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Cekaji vas v novém akademickém roce
narocneé studijni nebo pracovni povinnosti?
Pomuzeme vam je zvladnout a budeme tu
pro vas, i kdyz vam prerostou pres hlavu.
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studenty UK, zamérenana

Poradny UK Pointu

- Psychologicka
= Psychiatricka

Vazené kolegyné,
vazenikolegoveé,
mili pratelé,

zahajujeme novy akademicky rok 2021/2022, ktery
bude — jak si jisté vSichni prejeme — daleko ,,nor-
malnéj$i“ nezli ten pfedchozi, covidovy. Chceme,
aby byl znovu plny prezenéni vyuky, zivych diskusi
a osobnich setkavani. Uz vime, jak si toho mame
vazit. Univerzitni ptida UK byla béhem koronavi-
rové pandemie o pozndni ti$si, ale nas Zivot se ani
béhem ni nezastavil. Spole¢né jsme ukazali, Ze se
dokazeme adaptovat na nepfijemnosti, Ze umime
nadale vzdélavat mladsi kolegy a vénovat se védé
a vyzkumu, jez ukazuji cestu z problému.
Kli¢ovou podminkou k nasim dal§im osobnim
setkdvanim a ndvratu k normalu je oCkovani. O¢-
kujte se tedy proti covidu — stejné tak jako proti
dal$im infekénim nemocem.

psychohygien u, r‘elaxaci, zd Pavy - StUdljﬂl Z krize vychazime posileni. Nyni se vSak musime
31 1 AAi 4 o . . , dostat do co mozna nejlepsi kondice, at jiz dusevni,
Zlvotni Styl apracts telem. = Socialne-ekonomicka tak fyzické. I proto je hlavnim tématem nového ma-
= Pravni gazinu Forum zdravi a péce o néj v celé jeho kom-
L, plexité, celistvosti. Jako 1ékat — a jako ¢lovék, ktery
= Karierni s covidem sdm bojoval a prekonal jej — si uvédomuyji
- Koudink vyznam zdravého Zivotniho stylu, takZe se znovu
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mohu vénovat plavani, snazim se vice chodit, zajdu
si s prateli zahrat golf a té€sim se na lyze; vice téz
dbam o zdravou vyzivu. Je zapotfebi si uvédomit,
ze Clovek je ,,vSezravcem®, coz obnasi pestrost jeho
jidelniCku, kdy je nutné zejména sledovat prijem

a vydej energie. K tématu zdravé vyZivy a Zivotniho
stylu vSak dbejme odbornych rad, nikoliv medial-
nich, povrchnich doporuceni.

Nové vydani, které drzite v rukou, ukazuje na mno-
hych pfikladech a slovy nasSich lékafd, neurologt,
geronotologli nebo psychiatri, kterak cela akade-
micka obec Univerzity Karlovy pfispiva k lepsimu
ziti. A jak fika v rozhovoru na strané 24 docentka
Iva Holmerovd, i Ceska spoleCnost stdrne a idedlem
je sméfovani k ,,bezvékosti“ — aktivnimu Ziti v kaz-
dém véku.

Pieji vim pevné zdravi
a uspésny novy akademicky rok.
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V unoru 2020 spole¢né s kolegy — virolozkou Ruth
Tachezy a imunologem Janem Cernym — zorgani-
zovali dvé debaty, na néz pfislo tolik studentu, kolik
jich poslucharna na Albertove snad ani nezazila.
Na poslednim slidu prednasky profesorky Dzurové
se objevily dvé zdsadni informace. Prvni hovofila

o tom, ze Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
je optimistickd, nebot v Ciné& se daf{ drZet korona-
virovou epidemii pod kontrolou. A ta druha, Ze se
WHO obava mozného ohroZeni Evropy. Studenty
chystajici se k vyjezdim na Erasmus tehdy uklidrio-
val téZ jeden z hostll — epidemiolog Roman Prymu-
la; nevéfil, Ze by Evropa padla...

Tt dny nato odjela Dzurova s rodinou lyZovat
do Itdlie, ale pobyli tam jen krati¢ce. K ndvratu je
pfimély zpravy o prvnich covid zemfelych v neda-
lekém lyZafském resortu. ,,Jak jsem tim oborem jiz
,postizend‘ a zajimala se o vS§echny dostupné udaje,
okamzité jsem si uvédomila vSechna rizika a ne-
bezpeli,“ vraci se k prvnim osobnim zku$enostem
s pandemii demografka. Permanentky na vleky ne-
chala propadnout a hned na pocatku vleklé krize
zamifila domn.

Pani profesorko, odpustte mitakovy zaéa-
tek, ale jaké to je, byt v poslednim vice jak
roce znama z médii predevsim v souvislosti
s vysvétlovanim slova ,,smrtnost“?

Ale vzdyt smrtnost je jednim z béZnych demogra-
fickych a epidemiologickych termind, pro mé — de-
mografku, socidlni geografku a garantku magister-
ského studia socidlni epidemiologie — neni ni¢im
neobvykly. Ano, je spjaty s koncem Zivota a s jeho
analyzami. Samozfejmé, radéji se vénujeme kvalité
a délce zivota nebo zdravi neZ analyze umrtnosti.
Soucasnost, Zel, pfinesla, co pfinesla: zatim nema-
me data o zdravi a jednotlivych fazich, jez predcha-

zely tmrti na covid-19, proto se dnes nejvice zpra-
covavaji ukazatele irovné umrtnosti a smrtnosti.

Mohl by covid ,,poétouchnout” zajem o stu-
dium demografie ¢i socialni epidemiologie?
MozZna Ze i ano. Uvidime. Asi je dobfe, Ze pro-
stfednictvim pandemie ziskal obor demografie na
urcité popularité a snad i prestizi. Ostatné mu tato
problematika pfislusi. Nemile mne vSak prekvapilo,
kolik expertt z jinych obord se nevahalo vyjadfo-
vat k demografickym aspektim... RovnéZ socidlni
epidemiologie v dobé pandemie ziskala na dule-
Zitosti a ukazuje se, Ze by bylo praktické mit vice
absolventti v oboru. Zacindm premyslet, jak s touto
vyzvou naloZit.

Vite, mam rdda lidi zanicené pro néjakou véc.
Pro mé je vlastné utrpenim, kdyz student nevi, co
jej vlastné bavi, a to i pfes to, Ze vam tvrdi, Ze ho
»bavi v§echno®. Ve skuteénosti vlastné porad tape
a je mu jedno, co nakonec bude délat. Zasluhou té-
hle pandemie se v na§em oboru objevily nové tvare.
A nové osobnosti nam prihrala spoluprace s dals$imi
obory, protoze diky covidu se okruh spolupracovni-
ki extrémné interdisciplindrné rozsifil — byt v uply-
nulém roce takfka vSechno probihalo online, zato
napfi¢ doslova v§emi kontinenty.

Jak na tom byli Cesi se zdravim a zivotnim
stylem prred vypuknutim pandemie?

Je tfeba si pfiznat, ze jsme do pandemie ,,nesli

s tim nejlep$im zdravotnim stavem. Nase popula-
ce je spojena s velkou zatéZi z hlediska rizikového
chovéni, pfedev$im se zna¢nou konzumaci alkoho-
lu a koufeni cigaret. A ¢im je na tom populace na
zatatku pandemie zdravotné hure, tim lze logicky

ocekavat i téz8i nasledky. Existuje fada studii potvr-
zujicich, Ze kuprikladu onemocnéni covid-19 mno-

hem obtiznéji zvladaji lidé s nadvahou a rizikovym
chovanim spojenym s fadou komorbidit. Zkratka
na startu jsme nebyli zcela v kondici.

Na druhé strané je tfeba ,,vypichnout“ velmi kva-
litni zdravotnicky systém, ktery u nds mame. A to
jak z hlediska kvality, tak i kvantity. Ostatné v pri-
béhu pandemie se potvrdilo, Ze i znaéné kritickou
situaci — v dobé oCekavani kolapsu nemocnic —
zdravotnictvi nakonec zvladlo. Ale za jakou cenu?
Kolik zdravotniki ,,jelo“ iplné na doraz? Tézko
jsem prfijimala, jak Cast vefejnosti onemocnéni co-
vid podcenovala, nedodrzovala epidemickd opatfe-
ni, ale kdyZ pak covidem onemocnéli, tak $pi¢kovou
zdravotni pé¢i pochopitelné vyzadovali.

Je Sance, Zze se z covidu pouc¢ime alidé
zaénou zit jinak, svému télu prospésnéji?
Véfim, ze ano (usmivd se). Kazda zkuSenost je k ne-
zaplaceni. Vezmeéte si, Ze $panélskou chfipku — byla
tu pred sto lety —, tu uz si dnes téméf nikdo nepa-
matuje, zkusenosti vlastné jiz neexistuji. Z covidové
pandemie si mnozi jisté odnesou hlubsi poznani, ze
kterého mohou Cerpat ponauceni. A ti ,,nepouci-
telni“ se nepoudi nikdy, coZ uz jsme si bohuZzel téz
ovéfili.

Ptat se, zda se tésite na éas po covidu, je zby-
teéné. SpisSe mi reknéte, jestli to nastane.
Upfimné, do totozné situace, jaka tu byla pred
pandemii, se jiz dle mého nevratime. UZ tu zkrdtka
bude navzdy ,,doba po covidu®. Uz nikdy nebude-
me zcela bezstarostni. Covid-19 beru jako varova-
ni, ze dal$i obdobnd hrozba muZe nastat kdykoliv.
Samoziejmé bych byla rada, aby tohle obdobi bylo
za nami. Nastésti jiZ mame a¢inné vakciny, ted uz
jen tento uspéch védy vyuzit! Dokud se s Sificimi
se mutacemi nevyrovna cely svét, tedy i rozvojo-

vé zem¢é, porad se budou objevovat nové ohniska

a nebezpedi. Znormalizovat se zkratka musi cela
planeta.

Co siz pandemie odnasime?

Nejstinnéjsi stranku celé pandemie vidim v tom,

ze zemfelo tak mnoho lidi zbyte¢né, u nds vice nez
tficet tisic lidi. S tim se nemohu vnitfné smifit. At
uz — proboha — nikdo netvrdi, Ze jde o pfirozeny
proces... Jde o strasnou lidskou tragédii, jiZ §lo 1épe
zabranit, a to nejen z pohledu poctu obéti. Lidé
navic ze Zivota odchdzeli opusténi a odlouceni od
rodin. Na infekénich oddélenich — ve spole¢nos-

ti lidi v ochrannych oblecich a ve skafandrech — se
jim nedostalo béZného konce Zivota doprovazené-
ho rozloucenim s nejblizsimi. Zdravotni personal
je nemohl lidsky pohladit, promluvit na n¢ zpfima.
Takové umirani si jisté nikdo nepfeje.

Zapomenme chvili na pandemii. Rikala jste,
ze zdravotni stav populace neni nic moc.
Skoro kazdy by mohl se svym zZivotnim sty-
lem néco udélat. Mate co zlepsovativy?
(sméje se) Kdyz se na mé podivate, zjistite, Ze by se

Dagmar Dzurova se v obdobi pandemie zapojila do rady iniciativ:
je ¢lenkou Iniciativy Snih nebo MeSES, dvanacti¢lenné apolitické
mezioborové skupiny pro epidemické situace. Vse déla nezist-

né, vedle svych béznych pracovnich povinnosti na fakulté. K tém
patriipéce o Mapovy portal UNCE, tedy projekt propojujici mladé
védecké pracovniky napri¢ ¢tyrmi katedrami geografické sekce.
.V ramci spole¢enskovédniho sméru se vénujeme dopadiim glo-
balizace s ohledem na prohlubujici se prostorové nerovnosti. Na
zakladeé vlastnich zkonstruovanych ukazatel(i v ném zpracovava-

me mapoveé aplikace. Zatim jich je hotovo ¢trnact,” rika.

A zaliby? Dnes uz ne¢te Jamese Herriota, ale propadla tvorbé
Jojo Moyes: ,Vim, Ze kdyz nékterou jeji knihu otevru, budu étyri
dny mimo. Mam je tudiz naskladané u postele a kdybych si — nedej-
bozZe — zlomila tifeba nohu a byla nepohybliva, nastane sance ke
éteni, priznava vééné dobre naladéna profesorka Dzurova.

dalo néco dé€lat s moji vdhou. I studentim fikdm:
»Zivot je o tom, jak se vyrovnat s riziky.“ Zkratka
nékdy riskujeme vice a pak se zase vratime k méné
rizikovému chovani. Napfiklad je obvyklé, Ze mladi
lidé ,,museji“ vyzkousSet cigarety. Potfebuji experi-
mentovat. Dulezité je, aby si uvédomili, kdy expe-
riment kon¢i a kdy zadind hrozba nekontrolované
z4vislosti... To jsem trochu odbocila. UZ fadu let se
nechodim potit do télocvi¢ny, misto toho chodim
na toulky pfirodou. V zimé zdolavim kopce na ly-
Zich, v 1été rovinu na kole a vedro ve vodé. Jsem na-
razovy ,sportovec®. Vim, Ze bych méla pridat.

Kudy viastné vedla vase cesta ke geografii
ademografii?

Vezmu to obsirnéji; pivodné jsem chtéla byt ve-
terinafkou. Méla jsem nactené vSechny knihy od
Jamese Herriota, hltala jsem Voldni divociny od Joy
Adamsové. Zivot s opicemi, lvicemi, psy a dal$i
zvifenou se stal mym svétem! Vidéla jsem se jako
ochranarka v néjakém narodnim parku v Africe. Na
gymplu mé ovSem ,,rozebral® tatinek mé kama-
radky — vysvétlil mi, o Cem veterina opravdu je, Ze
zdaleka nebudou naplnény moje sny s péci o lvice
a mazliCky, Ze s nejvétsi pravdépodobnosti zaénu
ve stdji u porodu telat a budu tam travit brzka rdna
i pozdni velery... Své snéni jsem tedy prehodnotila
a odbodila k zoogeografii, kde porad jesté jsou ,,ta
zvitata“, a tfeba i s Afrikou a touldnim se po svété.
Takze ke geografii mé vlastné privedla velik4 laska
ke zvifatm, ale spiSe mé& pak zacalo zajimat jejich
chovéni a prostiedi, ve kterém Ziji, s mnoha riz-
nymi aspekty Zivota, jak pro lidi, tak pro zvirata...
Kruh se tak uzavira.

Atoiproto, ze voboru socialni epidemiologie
prednasite téz o konceptu One Health.

Pfesné tak. V ramci socidlni epidemiologie se téz,
byt okrajoveé, vénujeme pristupu One Health Cili
»jednoho zdravi“ — prostfednictvim dosaZeni opti-
malniho zdravi ¢lovéka, zvirat a také zdravého Zi-
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, vystudovala geografii na Prirodovédeckeé fakulté UK,

kde od roku 1985 vyuéuje na katedre socialni geografie a regionalniho rozvoje. Je profe-
sorkou demogprafie, zabyva se geo-demografii, socialnimi nerovnostmi v oblasti zdravi,
kvalitou Zivota, zdravotnim stavem obyvatel a socialné-patologickymi procesy ve spolec¢-
nosti. Byla externi pracovnici Psychiatrického centra Praha (pozdéji Narodniho ustavu
dusevniho zdravi). Akademicky rok 2002/2003 stravila jako postdoktorandka na School
of Public Health, University of California v Berkeley, poté zde byla fadu let zapojena do
projektu Fogarty. V letech 2006 az 2013 byla prodékankou PrF UK. Je ¢lenkou védeckych
rad, jak v ramci UK, tak Masarykovy Univerzity. Radu let pracovala v hodnoticim panelu
ERC v oblasti spoleé¢enskych a humanitnich véd (panel SH3) a v European Science Foun-
dation. V roce 2015 zalozila v Cesku ojedinély magistersky studijni program Socialni epi-
demiologie, na kterém se rovnéz podileji kolegové z University College London (UCL).

votniho prostfedi. CoZ je v dne$ni dobé iksnasobné
aktudlni, vzdyt infekéni onemocnéni — patogeny —
jsou pfenosnd onemocnéni ze zvifat na ¢lovéka,

ale také smérem opa¢nym. NahliZeni na problém
komplexnim pfistupem je tim spravnym postojem,
ktery muaze nezdravé prostfedi ¢i epidemie zoondz
souvisejicich s lidskym zdravim vyfesit.

Nejvaznéjsi zoondzy vznikaly v asijskych oblas-
tech, odkud se $ifil i SARS a MERS. Tam se na
trzich prodavaji Ziv4 zvifata za podminek pro na-
$ince nepochopitelnych; nejbéznéjsi zndmy zpusob
sifeni infek¢niho onemocnéni je pfenosem z tak-
zvané hlavniho rezervoaru. Vezméte si, Ze zhru-
ba 75 procent novych infekénich chorob u lidi je
zoonotickych!

Je nedostateéna komplexnost problémem
isouc¢asné pandemie?

Rozhodné. Velkou chybou naseho feSeni pandemie
je pravé chybéjici interdisciplinarni pfistup, absence

jakéhosi ustfedniho ¢eského CDC (Centers for Di-
sease Control and Prevention — Centra pro kontrolu

a prevenci nemoci). Pandemie je posléze roztfisténa
do mnoha stran: jednou se k ni vyjadfi epidemio-
log, podruhé virolog, pak sociolog a dal$i a dalsi.
Zdravi je komplexni stav pohody, tudiZ nestadi vir
znicit ¢i eliminovat. Je zapotfebi vyrovnat prohlu-
bujici se nerovnosti ve zdravi, aby se lidé dostali do
pohody a dusevné nestradali.

To je vSak prinejmensim stejné tézké, jako
vymytit vir.

Jde pfedevsim o dlouhodoby jev. Chtélo by se

fici — ale bylo by to $patné —, Ze je mnohem snazsi
odstranit vir, i jeho zni¢eni nam bude néjakou dobu
trvat. DuSevni zdravi je nicméné jedno z nejdel$ich
onemocnéni, mnohdy jde o celoZivotni zaleZitost...
Duse se zkratka velice téZko 1é¢i. Aby vam bylo
dobfe, nestaci jen spolknout néjakou pilulku.

Neméli to nasi predkové v nééem jedno-
dussi? Byli vystaveni vétsi fyzické namaze,
ktera — o tom se prece vi — je jednim z prriro-
zenych ,1éka" na psychickou uinavu.

Je té€Zké porovnavat rozdilné doby, kazda prinasi
naprosto rozdilné naroky. Souhlasim, Ze ta dnes$ni
klade mnohem vétsi naroky na psychickou stranku
Clovéka: dnes jde pfedevsim o rychlost, o informa-
ce, pofad musite byt ve stfehu. Na druhé strané
psychicka pozornost je nesmirné dulezita: pokud
mozek necvicite, strada. A ¢im déle je v aktivni pra-
ci a pohotovosti, tim 1épe. A vidite, zase se dostava-
me k balancovani — nic se nema prehdnét. Aby lidé
nebyli pfetiZeni a nehroutili se z nadmiry préace,
m¢éli by si umét ,naordinovat® i odpocinek.

Ajaknato?

Casto stadi mit vedle sebe &loveka, se kterym si mu-
zete popovidat. Neékdy tuto roli prebiraji i cirkve,
neziskové organizace anebo krizové linky. Nejhorsi
je uzavrit se v sobé a zlstat zcela sdm a s pocitem,
Ze vabec nikoho nezajimam. Psychologi a psychiat-
rt neni nikdy dost — a u nés v Cesku jich je znaény
nedostatek... Coz bohuzel potvrdila i nedavna Zivel-
ni pohroma na jizni Moravé. Vlastné by mohli fun-
govat i preventivné — v zadrodku dusevniho stradani.

Jakou medicinu si ordinujete vy? A jak nejen
od témat smrtnosti odpocivate?

Relax si dovedu predstavit doma s rodinou a kni-
hou anebo v pfirodé u horskych potoku ¢i v ra-
SeliniStich anebo v provonénych eukalyptovych
lesich, ale to se zadafi opravdu malokdy. J4 vlastné
pracovné Ziju dvoji Zivot (s usmévem). Ten druhy

je totiZz uz pétadvacet let spojen s dobrovolnickou
praci pro neziskovku DownSyndromCZ, spolecnost
rodic¢h a pratel déti s Downovym syndromem. Pied
Ctvrtstoletim jsem spoluzakladala tuto rodicovskou
organizaci na pomoc rodinam, jimz se narodilo dité
s Downovym syndromem.

Snad se ndm ve spolecnosti podafilo zménit
néhled lidi na toto postiZeni; vyddvame Casopis,
zabyvame se poradenstvim i osvétou, individudlni-
mi i skupinovymi terapiemi, vzdélavanim, spor-
tem... A pravé v mych milovanych KrkonoS$ich
pofddame letni a zimni tdbory, pobytové akce pro
celé rodiny. Znam tam snad kaZdou boudu a kazdy
dal! A v jednom z téch krasnych dola jsem se pred
pétadtyficeti lety seznamila s manZelem. Upské
a Cernohorské raselini$té, hfebenové tary s vyhledy
do udoli, mech a kosodfevina, to je moje. Tam se
krasné vypina.

A jak se dari prospésné spoleénosti dnes?
Cinnost na$i organizace bych ptirovnala k vlaku,
ktery ¢asem nabyval na rychlosti a pfibiral vagony,
ve kterych vznikala novd pfatelstvi stmelend stej-
nym, nelehkym osudem... Jde o spoledenstvi na-
prosto rozdilnych osobnosti — spojenych osudem —,
liSicich se od skupiny védcti, s nimiZ vas poji odbor-
nost, nebo sousedq, které pravidelné potkavate, az
po byvalé spoluziky Ci pratele z détstvi. Nas vlak
porad veze usmévavé lidi, ktefi nefesi malichernos-
ti, ale raduji se z maliCkosti. Nechci to zakfiknout —
zatim nikdy jsme s nasim vlakem nenabourali (7ukd
symbolicky do stolu).

»S profesorkou Dzurovou jsem se sezndmila docela neddvno, kdy
jsem s ni feSila vyuku virologie pro studenty jejich katedry. Nase in-
tenzivni spoluprace zacala s pandemii viru SARS-CoV-2. Dagmara
byla neuvéfitelné akéni; hned zpocdatku zorganizovala diskusni férum
na PfF UK, na které mne pfizvala a které bylo velmi uspésné — a po-
kracovalo dal$imi relacemi. Byla téZ jednim z prvnich ¢lent stojicich
u zrodu Iniciativy Snih. Nase spoluprace pak pokracovala i pokra-
Cuje v ramci skupiny MeSES. Pomérn¢ vyhrocend doba a pracovni
nasazeni vyzadujici staly kontakt vedla ke vzniku pratelského vztahu
daleko nad rdmec pracovnich kontaktd. Obdivuji Dagmatiny komu-
nikaéni schopnosti, empatii, zasadovost a jeji neuveritelné nasazendi,
zvlasté s védomim, Ze ji osud cestu Zivotem moc neulehcil. Jsem rada,
Ze jsem ji bliZze poznala a mohu s ni takto spolupracovat.
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[.1dé, chod'te!

TEXT FOTO

Uz jen rodinné fotografie (a videa) do-
kladaji, jak opojny se nam zdal svét,
kdyZ jsme udinili prvni kracky. A nepo-
tfebovali jsme k tomu Zadné extra vyba-
veni. Chuzi zvlddne téméf kazdy. ,,Navic
je chtize jednim z prostiedku, ktery vraci
kardiologické pacienty zpét do fyzické
aktivity a dokaze je udrzet v kondici,"
li¢i Ale$ Linhart, pfednosta kardiolo-
gické Kkliniky v prazské VEN. A dodava:
»INedostatek pohybu je pravdépodobné
jednim z faktord, ktery Cesko neddvno
zafadil mezi zemé s opétovnym ndarus-
tem pacientd s onemocnénim srdce

a cév. Nekolik dekad jsme si pripada-

li veletispésni v boji s nimi, ale to — zda
se — prestava platit.“

Jsme tlusti, nehybeme se

»Patfime k nejobéznéj$im narodim
Evropy. Zaroven pfibyvd nemocnych

s cukrovkou a postraddme dostate¢né
mnozstvi fyzické aktivity kompenzu-
jici civilizacni stres,” vypocitava Ceské
neduhy profesor Linhart. Kdyz k tomu

véemu priteme jesté vysoké procen-

to kufaka a znaény podil lidi s vysokym
tlakem, tak mame vSechny ,,pfednosti®
hezky pokup¢.

Co s tim? Chodit. ,,Chtéli jsme, aby
pohybova aktivita vypadala trochu vice
sexy,” vraci se s usmévem ke vzniku ini-
ciativy 60ookroku.cz. Rezolutné odmi-
td, Ze je chlize néjaka ,,nudna aktivita“
bez dynamického ndboje, a je tuze rad
i za vS§echny nové elektronické pomuc-
ky — naramky, hodinky ¢i mobily méfici
pohybovou aktivitu —, jeZ ndm poskytuji
meéfitelny ukazatel, se kterym je mozné
porovnavat dil¢i vysledky a stanovené
cile.

On sam si kroky méri, presto se citi
zahanben — v poslednim pulroce se jeho
chodecka aktivita pohybuje lehce nad
8000 kroku. ,,Vsichni se ted vymlouvame
na covid-19, coz by nemélo byt univer-
zalni vymluvou, pro¢ se tolik nehybe-
me. Tam ja osobné citim vlastni dluh,“
pfiznava.

Dosazitelnych 6000 kroéeju
»Abyste denné usli deset tisic kroku,
musite se chtizi vénovat témér dvé ho-
diny,” upozorniuje kardiolog na iniciati-
vu, se kterou v minulosti pfisli Japonci
a jiZz on sdm povaZzuje za ,,kralovskou
radu®. S védomim, Ze ne kazdy je toho
schopen, rozhodli se 1ékari Ale§ Linhart
a Jan Hugo spole¢né pfijit s cilovkou
6000. ,,UzZ pfi této hodnoté se zlepsuje
progndza pacientt, navic je dosazitelnd
pro vétSinu lidi. Paradigma by mélo byt

v tom, Ze pokud se chceme zlepSit, méli
bychom védét, kolik v priméru nacho-
dime, a postupné — o deset patnact pro-
cent — si navySovat cile,“ dopliuje. Asi
pred deseti lety se tak na webovém por-
tale 60ookroku.cz zacaly poprvé objevo-
vat atraktivni poznatky o chuzi, pfiCemz
zasadou jejich tvurca bylo neddvat lidem
rady nerealistické. ,,Je to stejné, jako
kdyz pacientovi feknete, Ze by mél zhub-
nout dvacet kilo. MuzZe k vadm ztratit
davéru a nabyt pocitu, Ze vibec nevite,
o Cem realny Zivot vlastné je,“ pfiblizuje
kardiolog zakladni filozofii vzniku takto
prospésné vyzvy.

Chuizi i k duevnimu zdravi
Chtize se da pretavit v fadu hmatatel-
nych benefit. Patfi mezi né redukce
vahy i zlepSeni fyziCky. ,,Vzdyt tloustik
v kondici je lep$i neZ kavarensky povale¢
bez kondice,“ konstatuje Ales Linhart.
,»Chtizi dochézi i ke zlep$eni mentdlni-
ho zdravi a vedle cévnich onemocnéni
Kklesaji i nékterd maligni (zhoubnd) one-
mocnéni; je méné karcinomu traviciho
traktu i prsd,* li¢i. Pro laiky vskutku ne-
Cekand souvislost! Profesor Lihart zkrat-
ka tvrdi, Ze chtzi se d4 prodlouzit Zivot.
Zaroven jde o aktivitu, jez ma pomér-
né nejmensi rizika zranéni ¢i poskozeni
pohybového aparatu. ,,Pokud se ¢lovék
nepohybuje na rusnych kfiZzovatkach
v Praze a nechodi na ¢ervenou, nehrozi
mu traumata a sebeubliZeni,* usmiva se
lékar. Chtize muze byt stimulujici a pro
fadu lidi motivujici — je dobré si pfi ni

prodistit hlavu a usporadat svoje myslen-
ky; béhem chiize vidime véci detailnéji
nez pfi jizdé na kole. Jde tedy i o urcitou
mentalni aktivitu.

»Lidé, ktefi chodi pravidelné, se Cas-
to zbavi vyznamnych Kklinickych potiZi.
Pfikladem mohou byt pacienti s ische-
mickou chorobou dolnich koncetin:
interven¢né jsme schopni oSetfit jejich
zuzené nebo zcela uzaviené tepny, ¢imz
jim vyrazné ulevime. Existuji studie,
podle kterych je pacient s touto nemo-
ci pfi pravidelném chodeckém tréninku
schopen vylepSit svij klinicky stav témér
srovnatelné. Jinak by bylo zapotiebi na-
ro¢ného zakroku,“ prozrazuje 1ékar.

Dokonce i lidé se srde¢nim selhdanim
se pfi aktivité — chtizi — zlep$uji. Nyni
pravé na toto téma probihd na II. interni
klinice 1. LF UK a VFN grantovy pro-
jekt. Co resi? ,,Chceme dokazat, Ze mo-
nitorovany, k chtzi stimulovany pacient
plnici stanovené chodecké cile dosahne
lepsi progndzy nezli ten, kdo dosta-
ne pouze obecnou radu, aby se hybal,

a nema svého osobniho ,elektronického
kouce‘ v podobé naramku,” vysvétluje
prednosta Kkliniky.

,je pred-
nostou Il. interni kliniky 1. Iékarské fakul-
ty UK a V§eobecné fakultni nemocnice
v Praze. Od roku 2019 prredseda Ceské
kardiologické spoleénosti. Absolvoval
Fakultu v§eobecného lékarstvi UK, nékolik
let stravil v parizské nemocnici Broussais.
Jeho specializaci je neinvazivni kardiolo-
gie azobrazovaci metody, zaméruje se na
vyzkum aterosklerézy, nazmény srdec-
niho svalu a vzacna metabolicka onemoc-
néni srdce. Je vasnivym cyklistou. O sobé
rika, ze ,se prostirednictvim kola snazi
nepribrat tolik, kolik jeho prredci®. Do prace
chodi sice pésky, ale na kole (zaparkova-
ném v rohu pracovny) pravidelné vyrazi
podél Vitavy, Berounky, smérem do Podbr-
di &i do kopct kolem Karl$tejna. Potkat jej
muzete i na cyklotrasach Sumavy, kde uz
vice jak deset let dokonce jezdiva v tande-
mu s manzelkou: ,,Je Uzasnym motorem,
nikdy nesvindluje. Pravé na tandemu musi
mit posadka naprostou dtivéru. Uzi par
zavodl mame za sebou!”

Pozor na boty i vybaveni

Je ale na misté pfipomenout i mozn4a ne-
gativa: chiizi je mozné si i ublizit; muze
privodit ortopedické potiZe. Proto by se
lidé nejprve méli poradit se specialis-
tou-ortopedem a nepodcenovat nakup
vhodné obuvi. ,,Pro nékoho mohou byt
zasadnim fenoménem ortopedické vloz-
ky do bot, dokonce zmensujici artro-
tické potize, pro jiného je stimulujicim
momentem chtize naboso ¢&i v barefoor
botach s ultratenkou podrazkou,” radi
1ékar Ale§ Linhart.

Chodce si posledni dobou spojujeme
bud s podpturnymi trekovymi holemi —
uréenymi pro zdolavani kopct, nebo
s holemi na nordic walking — ptispivaji-
cimi aktivité tim, Ze mobilizuji i horni
¢ast chodcova téla a zvySuji energeticky
vydej. Ale pozor: ,,Pravé u nordic walkin-

gu si muzeme ubliZit pomérné snadno.
Nebezpedi se tyka hlavné mladych, ktefi
¢asto berou chtizi s holemi znaéné silo-
vé,“ varuje kardiolog. ,,Je dlleZité umét
si hole spravné nastavit — tedy jejich dél-
ku a orientaci ,boticky‘ — a naucit se je
spravné pouzivat. Tvrdim, Ze se vzdy vy-
plati zacinat s instruktorem a nespoléhat
se jen na instruktdzni videa z internetu.
Zpétnou vazbu o tom, jak chodime, do-
staneme jen od odbornika, ktery nas vidi
a poopravi.®“

Z hlediska redukce tukové hmoty
se chlize povazuje za pfinosnéjsi nezli
mnohé vysoce intenzivni aktivity. Cho-
dit se da skoro i bez ¢asovych omezeni.
Presto ani pfi ni nadmérny pfisun kalorii
nevykompenzujeme. Jak fikd Linhart,
i zde plati: ,,LLedni¢ku nepfesportujes!“
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Doprejte s1
digitalni detox

TEXT Sabina Ali

FOTO Shutterstock, archiv UK

Spolupodilela jste se na dotazniko-
vém $etieni, jehoz cilem bylo zma-
povat Skolskou prevenci dusevniho
zdravi v dohé distanéni vyuky. Jaké
byly jeho vysledky?

DileZitym zjiSténim je, Ze Skoly si da-
leZitost prevence uvédomovaly, neme-

ly v8ak Cas se problematice vénovat
dostate¢né. Mimo jiné jsme zjistili, Ze
nadmérné pouzivani technologii fesilo
jen patndct procent $kol, kybersikanu
pak zvladla alesponi néjak fesit pouze

¢tvrtina. Z vypovédi §kol dale vyplynulo,
Ze problému s duSevnim zdravim bylo
dost; napriklad na stfednich $kolach cela
tfetina z nich hlasila, Ze zaregistrovala
problémy v tomto sméru.

Jaké jsou moznosti prevence? Je
néco, co mohu udélat jako rodi¢?
Pfipravili jsme takovy online modul,
ktery je primarné urcen ucitelim a jeho
soucdsti je vzdélavani o rizicich spjatych
s uzivanim technologii plus tipy na akti-

vity, které mifi na Zdky nebo na rodice —

a vSechny jsou vyuzitelné distan¢né, jsou
jednoduché. Jde tfeba o to, Ze ucitel po-

$le rodi¢am letdlek, ktery jim predstavi,

jak vytvorit a pouzivat digitdini dohodu.

Coje to digitalni dohoda?

Jde o soubor pravidel, jez si doma muze
kazdy z nds nastavit tak, aby mél od
technologii zdravy odstup. Muze jit

o stanoveni ¢innosti, pfi nichZ techno-
logie nebudeme pouZivat, jako je tfeba
spole¢né jidlo. MiZeme si stanovit mis-
ta, kam budou mit technologie zapo-
vézeny vstup. Je tedy tfeba mit oprav-
du jasné stanovenad pravidla, ktera plati
pro vSechny Cleny domacnosti. Je to
tedy vlastné takovd smlouva o pouZivani
technologii v rdmci rodiny.

Na jedné strané vime, Ze techno-
logie mohou zpiisobovat rozliéné
potize, na druhé strané je velmi
dulezité, aby s nimi déti umély
dobire zachazet — uz kvili jejich stu-
diu a také budoucim povolanim. Jak
tedy najit ten spravny balanc?

Véda na takovou otdzku odpovéd zatim
bohuzZel neznd. Je ale zfejmé, Ze neni fe-
Senim déti od technologii zcela odfiz-
nout. To ne. Celkové se zd4, Ze pfilis-

né restrikce ze strany rodi¢d nevedou

k ni¢emu dobrému. V ramci jednoho
projektu aktualné resime, jak rodice
pristupuji k uzivani obrazovek u déti
mladsiho Skolniho véku. U takovych déti
tedy k néjaké regulaci ze strany rodict
dochazi, ale efekty jesté nezname. Co se
tyka starSich déti, velkym doporucenim
pro rodice je: nepanikafit. Nékdy je totiz
snadné si fict, Ze je dité zavislé, napfi-
klad pokud cCasto a dlouho hraje pocita-
¢ové hry. Vétsinou to tak ale neni. Rodice
si spi§ neumi predstavit, jak komplexni
hry dnes jiZ jsou a Ze mohou byt plno-
hodnotnym zptisobem trdveni Casu.

Kdy tedy miizeme mluvit o zavis-
losti?

Aby se dalo hovofit o zavislosti, museji
byt pfitomny urcité symptomy a vaz-
né problémy, a to konstantné po dobu
jednoho roku. To rodice ¢asto prekvapi.
Neuvédomuyji si, Ze kdyz se dité obcas
zapomene a ,,propafi“ hranim odpoled-
ne ¢i jde pozdé spat, nemusi to zname-
nat potize.

Zminovalajste, Ze zavislost na
hrach éi technologiich ma své pri-
znaky. Jaké to jsou?

Jde k tomu pfistupovat rizné, ale Své-
tova zdravotnicka organizace (WHO)
mezi pfiznaky zavislosti fadi ztratu kon-
troly nad hranim — samo dité by hrani
rado nechalo, ale neni toho jiZ schopné;
zalne zanedbavat veskeré ostatni ¢innos-
ti a hrani ma takovou intenzitu, Ze pu-
sobi problémy v ruznych sférach, mize
jit o $kolu i vztahy s kamarady. U dospé-
lIych jde pak tfeba o zanedbavani prace.
Indikitorem byva i to, Ze hra¢ uZ o hrani
ani nemluvi a je bez ndlady.

Co mame v takovou chvili délat?

V tomto pripadé uz neni vhodné, aby
situaci resili samotni rodice, protoZe
tam je prave riziko, ze bude dochazet ke
konfliktim. Je tedy na misté jit do détské
adiktologické ambulance nebo minimal-
né kontaktovat online ambulanci, kterou
rovnéz provozuje klinika adiktologie.

MuiZe nas prred vznikem zavislosti
naIT uchranit pravidelna rutina?
Ukazuje se, Ze jiné ¢innosti uméji pfiro-
zené regulovat nase pouzivani techno-
logii. KdyZ tyto aktivity nemdme, je to
rizikovy faktor. Na druhé strané, i kdyz
je mame a dojde k rozvoji zavislosti,
jedinec ma tendenci své dalsi ¢innosti
redukovat na tkor své zavislosti. Stézejni
je, zda jedinec mé — anebo pocituje —
realné problémy v Zivoté, od nichZ ma
tendenci utikat.

Reknéte, je mozné, ze déti anebo

i my dospéli kvili komunikaci pro-
stirednictvim modernich techno-
logii prestaneme mit potirebu sku-
teénych fyzickych vztahu?

Nemyslim si. Mame potfebu komuni-
kace, kterou muiZeme saturovat online

i offline. Nebala bych se, Ze online vytla-
¢ potrebu fyzického kontaktu. U socidl-
nich siti vaimam jina rizika.

Jaka?

Hodné se napfiklad zkoumad spojitost
socidlnich siti se sebevédomim. To maze
mit vliv na procesy vytvareni identity,

na pfijeti vlastniho téla a tak ddle. Pak

se ukazuje, Ze ti, ktefi maji tendenci se
srovnévat s celym svétem, pak mohou
mit potiZe v identité a sebepojeti. To vni-
madm jako opravdu realné riziko, které
muzZe vést i k depresim, ¢i dokonce sebe-
vrazednym sklonum... V tomto ohledu
se mi zda, Ze to maji soucasni dospivajici
opravdu hodné tézké.

Jaké jsou tipy na spravnou psycho-
hygienu?

To bych také potfebovala védét (smich).
KdyZ se ale podrzim svého tématu, tedy
technologii, hodné se ted mluvi o di-
gitdInim deroxu, coz je praktika, kdy se
odfiznete na néjaky Cas od technologii.
Osobné to vyzkousené nemdam, ale daji
se délat drobné pokusy: tfeba si vypnout
notifikace socidlnich siti. Funguji i staré
dobré rady — jako vyrazet do pfirody,
sportovat a celkové dodrzovat zdravy
Zivotni styl. A také bychom se nemé-

li snazit poddvat ,,heroické“ pracovni
vykony. Samoziejmé neni Spatné, kdyz
Clovék hodné pracuje, nicméné se ak-
tudlné nachazime v situaci, kdy jsme si
prosli velikou a dlouhodobou zatézi, jez
vedla k vyCerpani nasich energetickych
zdroju a nebyl Cas je doCerpat. TakZe do-
poruceni je, aby se lidé nebali odpocivat.
I tfeba vice neZ dfiv. Zdroje obnovit mu-
sime — a je potfeba tomu vénovat Cas.

plisobi na katedrie psycho-
logie Pedagogickeé fakulty

UK a naklinice adiktologie
1.LF UK. Obecné se zabyva
kvantitativnimi vyzkumnymi
designy a statistickymi meto-
dami zpracovani dat v psycho-
logii. Ve vlastnim vyzkumu se
orientuje zejména na moderni
technologie, jejich bezpeéné
ataky rizikové uzivani (digitalni
zavislosti, FOMO ¢ili z ,obav, Ze
o néco prijdeme* na sitich).
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Lépe zviadat stres, byt spoko-
jenéjsi a zdraveéjsi —ito lze
ziskat pravidelnym cvicenim
mindfulness.,,l jeden védomy
nadech denné je lepsi nez nic,“
radi Julie Motlova, medicka

z 3.1ékarskeé fakulty UK

a lektorka mindfulness.

TEXT Pavla Hubalkova FOTO Vladimir Sigut

O¢ jde? Mindfulness neboli v§imavost je schopnost
zamérné vénovat pozornost tomu, co se déje pravé
ted, a to bez posuzovani, hodnoceni a ofekava-

ni. Tato meditaéni technika pochdzi z USA, kde

v roce 1979 profesor Jon Kabat-Zinn na univerzitni
klinice v Massachusetts vytvofil prvni osmitydenni
program na redukci stresu Mindfulness based stress
reduction (MBSR). Pivodnim zdmérem kurzu byla
podptrnd péce pro chronicky nemocné pacienty
na klinice, ktefi se udili 1épe pracovat se stresem

a s bolesti. Postupné se ale mindfulness techniky
roz§ifily po svété a staly se soucdsti zdravého Zivot-
niho stylu a prevenci fady onemocnéni.

Funguje to? Pozitivni ucinky na dusevni i fyzic-
ké zdravi dnes jiZz potvrzuje fada vyzkumu. U lidi,
ktefi se tomu pravidelné vénuji, bylo popsano lepsi
soustfedéni a pamét, redukce stresu a depresivnich
stavl, zvySeni empatie, spokojenosti a pocitu $tésti,
lepsi spanek, ale i sniZeni krevniho tlaku, chronic-
kych z4n&td a bolesti & zlep$eni imunity. Udinky
Ize i pfimo méfit jako zmény biochemickych para-
metrtd v krvi nebo jako strukturdlni a funkéni zmé-
ny v mozku.

Osobnim prozitkem ke zdravi

»S mindfulness jsem se poprvé setkala pred tfemi
lety, kdyZ jsme se spoluzaky organizovali seberoz-
vojovou konferenci, kterd byla mimo jiné zamére-
na na dusevni zdravi. V rdmci pfiprav jsem narazila
na rozhovor s psychologem Miroslavem Svétlakem
z Masarykovy univerzity, ktery v DVTV popisoval
novou mindfulness aplikaci MUNI healthy mind, jiz
vyvinuli pro studenty, fika Julie Motlova, medic-
ka z 3. 1ékarské fakulty UK. ,,O mindfulness jsem
tehdy nevédéla nic, meditujici jsem si stereotyp-

né predstavovala jako alternativni ,ezo pfiznivce*

v batikovanych tri¢kach... Ale zaujalo mé, Ze je to
klinicky uzivana metoda zaloZend na védeckych
dikazech, a docenta Svétldka jsme pozvali jako
fecnika,“ dodava. Téma mindfulness zaujalo i dalsi
zajemce a domluvili se na osmitydennim programu
i pro 3. LF UK, kde se jej hned v premiérovém roce
zucastnilo pres 160 studentd a v dalSich letech pro-
béhl i na nékterych dalsich fakultach.

»ZkuSenost s mindfulness a meditaci je téZce
prenositelnd; Casto se setkavam s tim, jak je obtizné
to nékomu vysvétlit a popsat slovy — Casto radéji
doporucuji si to pfimo vyzkouset — zavfit oci a sou-
stiedit se na sv{j dech... a ¢lovék je najednou bliZe
tomu, co je to vS§imavost,“ li¢i Julie.

»Mindfulness mi pfineslo mnohem vétsi klid
v souvislosti se studiem, méné stresu ze zkouSek.
Samoziejmé to nemohu nijak zméfit, ale mam po-
cit, ze se i 1épe soustfedim a jsem pfi uCeni efektiv-
néjsi, sdili zkusenosti. ,,Zménilo se mi i vnimani
sebe sama a svéta kolem. Jsem schopna vytvofit si
urcity odstup, nadhled, ktery mi ddva prostor rea-
govat a lépe zvladat stresové situace nebo kdyZ se
nedafi. Je to pro mne ndstroj, diky némuz dokazu
lépe urdit, ¢emu chci vénovat svij ¢as a energii,*
fika Cerstvé kvalifikovand mindfulness lektorka, kte-
rych je v CR asi sedm.

»Mindfulness mi diky osobni zkuSenosti zacalo
davat smysl. JelikoZ bych se rada stala psychiatric-
kou, libila se mi moznost spojit medicinskou praxi
pravé s mindfulness a predavat tak techniku dal,
vysvétluje Julie. Vycvikové kurzy poskytnou budou-
cim lektorim urcité ndvody a néstroje, jak mindful-
ness udit i jak resit situace, které mohou v hodi-
ndach nastat. Daraz je kladen na vlastni kazdodenni
meditacni praxi lektor®; jednim z pfedpokladt
pro zisk kvalifikace jsou i nékolikadenni meditac-
ni pobyty. ,,Vycvik je sebezkusenostni. Diky tomu

Mindfulness na Karlovce
Mindfulness workshopy se pravidelné objevu-
jivnabidce UK Pointu. Diky podpore Nadaéniho
fondu UK se chysta téz osmitydenni kurz MBSR
pro studenty pomahajicich profesi, ktery povede
pravé Julie Motlova: ,Tento kurz bude uréen stu-
dentim, kterri pomahali [béhem pandemie] v prvni
linii, ale vérim, Zze v budoucnu pribudou i dalsi.

jsme 1épe pfipraveni, jak mindfulness predavat i jak
reagovat na nejruznéjsi situace, i tak ale nase prvni
kurzy probihaji pod dohledem zkusenych super-
vizort,” fikda medicka, ktera hodla ve vycviku po-
kracovat a ziskat nejvys$si moznou kvalifikaci: titul
,certifikovana lektorka mindfulness®.

Jak zaéit? Co zkusit?
MozZnosti, jak zacit, je dle Motlové mnoho. Kaz-
dému bude vyhovovat néco jiného: nékomu staci
koncentrovat se na sv(ij dech, jinému 1épe vyhovuji
vedené meditace formou nahrdvek nebo pres mo-
bilni aplikace, jako jsou Headspace ¢i Calm. Dalsi
moznosti jsou knihy, napiiklad Zivot samd pohroma
(Cesky 2016) od Kabat-Zinna, ptivodce ¢im dél po-
pularnéjsi meditacni techniky.

»Paklize vSak chcete intenzivnéjsi a ni¢im nena-
hraditelny zazitek, jednoznaéné doporucuji ucast
v kurzu — pritomnost dal$ich lidi ve skupiné ma
totiZ obrovskou podpurnou funkci,“ radi lektorka.
Zaroven Motlova upozornuje, ze neexistuje dobra
¢i $patna praxe — i jeden v§imavy nadech je lepsi
nez nic: ,,I kdyZ se ¢lovék formalné nevénuje medi-
ta¢nim cvienim, principy v§imavosti maze apliko-
vat ve svém bé&Zném Zivoté, a i z toho muZe ziskat
pozitivni G¢inky.”

Mindfulness k vyzkouseni

Nadech avydech

Na moment se zastavte... a zamérte se na svij nadech, vydech. Vni-
mejte, jak se vam zveda hrudnik a bricho, jak proudi vzduch. Takto
se muzete zastavit kdykoliv béhem dne; pii éekani na semaforu,
nez prijede vytah. Stejné tak si miizete nastavit ¢asovac a zkus-

te vnimat vlastni dech po dobu péti, deseti, dvaceti.. minut. Je
normalni, Z2e vam budou ,utikat myslenky — nijak to nehodnotte,
nezlobte se na sebe, ale vzdy se vracejte ke sledovani dechu.
Vsimavy obhéd

Zkuste své pristijidlo snist vSimaveé a vSemi smysly, jako byste jedli
poprvé. Vnimejte barvy, viing, chut, teplotu i texturu jidla. Pozorujte,
jak reaguje télo. Kdy jste syti? Vnimejte i okolni prostiredi, zvuky. Jak
moc to bylo jiné?

Protistresova pozornost

Cekate na zkousku &i prezentaci a citite narlstajici stres? Zamér-
te pozornost na svoje nohy. Vnimejte, jak se dotykaji zemé. Pokud
stojite, zkuste s nadechem prenést vahu na spi¢ky a s vydechem
na paty. Vnimejte, zda vas netlac¢i boty. Zaméreni pozornosti na
konkrétni prozitek pomaha dostat mysl pod kontrolu — a reduko-
vat stres.

Deset prsti vdéénosti

V kazdodennim zivoté si ¢asto neuvédomujeme, Ze se nam déje
imnoho dobrého. Zkuste si odpovédi na otazku ,Za co jsem dnes
vdécény?“ a vyjmenovat deset konkrétnich véci, které vas potésily
(kamaradi, sluni¢ko, nova kniha...).

Vsimavéjsi cesty

Zkuste svoji pristi cestu do skoly nebo do prace prozit, jako byste
tam $li poprvé — rozhliZejte se a vnimejte, co se kolem vas déje,
koukejte na stromy, ptaky anebo i jen fasady dom(. Ceho véeho
jste si dirive nevsimli?
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Vzbuzovat

v détech
sportovni
vasen

Béhem pandemie

nemohli profesionalni
sportovci vykonavat
sva zameéstnani, mnozi

hobby sportovcise

prestali hybat — a détem
zmizel pravidelny rezim.
Se vsemi kategoriemi

ma zkusenosti Marian
Jelinek, alumnus FTVS UK,
trenér aspecialistana

mentalni kouéink.

TEXT Jiri Novak
FOTO archiv Mariana Jelinka

Spolupracujete s mnoha sportovci.

Jak se vyporadavali s covidovymi
omezenimi?

Vrcholové sportovce to postihlo prede-
v§im tim, Ze najednou nem¢éli zavody

a soutéze, tedy divod, pro¢ svoji profesi
délaji. Nejen proto mnozi ztraceli vili
tvrdé trénovat. U zajmového sportu jde
Clovéku o prozitky z pohybu. Takze za-
leZelo hlavné na moralnich vlastnostech
kazdého z nas; samoziejmé se sndze

sportuje v parté lidi ¢i s trenérem, coZ
nebylo mozné.

Socializace chybélaidétem, kte-
rym zmizelo pravidelné sportovani
v oddilech. MiiZe to tuhle generaci
déti poznamenat?

KdyZ zmizi fad nebo pravidelny rezim,
je to problém. Nejen u déti, ale i u do-
spélych. U déti by vSak méli vice pre-
vzit zodpovédnost rodic¢e. Navodu, jak

v dob¢ koronavirové neztratit navyky,
byla spousta, jeden z nich byl prave
udrzet si reZim, na ktery jsme navyKkli.
Pokud jsme byli zvykli vstavat v sedm
hodin, a i kdyZ je online vyuka az od de-
viti, tak stejné vstavat v sedm a ¢as néjak
smysluplné vyuZzit — tfeba si zacvicit, po-
klidit, cokoliv...

Pokud rodina sklouzne do ,,pyZamo-
vého rezimu“, nastdvaji psychické pro-
blémy, jez mohou mit i dlouhodoby do-

Pro mé je nejvyssi
prioritou vytvoreni
podminek pro to, aby
dité sport bavil a stal
se nedilnou, dozivotni
soucastijeho zivota.

pad. Z doby, kdy byla nafizena zna¢na
izolace, m4 fada mladych lidi psychické
potiZe. Ja bych to nechtél podceriovat
ani precenovat, nicméné fada véci na
dusevni zdravi opravdu negativné zapu-
sobila a zabere néjaky Cas, neZ se to vrati
do normalu.

Vychovat generaci déti, pro niz se
stane sportlaskou, je i motto pro-
jektu SportMentor, na kterém spo-
lupracujete. 0¢ jde?

Pro mé je nejvyssi prioritou vytvoreni
podminek pro to, aby dité sport bavil

a stal se nedilnou, dozivotni souc¢ds-

ti jeho Zivota. Lidé Casto fikaji ,,vzdyt

to ho musi bavit®, ja fikam: ,,Nemu-

s{.% Z4dné dité& se nenarodilo s emo&ni
vazbou k tomu ¢i onomu. Od toho jsme
my trenéfi, rodice, ucitelé, spole¢nost,
abychom vytvofili takové podminky, aby
to dité bavilo. V dospélosti uz si mohu
rozhodnout a mél bych si nést zodpo-
védnost za to, co mne bavi, ale dité se
nerodi s laskou ke sportu, k uméni ¢i ke
vzdélani. Emoce vznika na bazi podmi-
nek, takZe kdyZ bude dité vyrastat v téch
vhodnych, je pfedpoklad vzniku emoc¢ni
vazby vy$§ a naopak. Casto pili§ prefe-
rujeme pouhé predani té informace, tu
racionalitu, ale to podstatnéjsi a primar-
ni je vzbudit v ditéti vasen a nadseni,
respektive vytvorit emoc¢ni vazbu k dané
véci, touhu po poznani. To je pro mé
nejcennéjsi dovednosti pedagoga, rodice,
trenéra ¢i vychovatele.

Dnesni déti se ve Skole télocviku
¢éasto vyhybaji. Je to vina jen uéi-
teli?
Urdité neni. Uz ve $kolkach si déti utva-
feji vztah k pohybové aktivité a prvni
stupeti zdkladni $koly je jedno z nejdule-
vétsi dliraz, aby se pohyb stal soucdsti
kazdodenniho Zivota ditéte. Na druhém
stupni uz se to muze tézko dohanét.
Daulezitym faktorem byvaji rodice,
ktefi Casto ani nestoji o to, aby se jejich
déti v télocviku zapojovaly — a radéji pisi

omluvenky. Kdyz na déti trochu ,,pfitla-
¢ime“ a dité se nam pfi télocviku odfe
anebo uhodi, jsou tu najednou miliony
odtvodnéni, kterd se musi fesit. Proto
nékteri ucitelé reknou tém pasivnim,
méné pohybové nadanym, at rad¢ji sedi
a nezapojuji se do cviceni. Zdanliva spo-
kojenost pro obé strany je vSak velikym
problémem do budoucna.

Vidite néjaky vyvoj?

Sam jsem vystudoval télocvik a pamatu-
ji si doby, kdy jsme se z lyzakt nevraceli
bez toho, Ze by se nikdo nezranil. KdyZz
ulite 25 déti tyden lyZovat, vétSinou se
néco stane. Ale nikdy se z toho ned¢la-
la ,,véda“. Prece to nezrusime jen proto,
ze se nékdo zrani. Spousta lidi si stale
neuvédomuje, Ze investovat energii do
toho, aby netrpéli nadvahou, se jim na-
sobné vyplati.

Jedna z vasich knih nese nazev
Neztratte motivaciv dobé blaho-
bytu (2017). Je to problém dnesni
mladeze, ktera ma takirka neome-
zené moznosti?
Nejen mladé generace, je to problém
obecny. Paradoxné neumime zit v dobé
nadbytku. A to je potiZ. Jednoduse fe-
¢eno, v dobé blahobytu musi ¢lovék
prevzit plnou zodpovédnost za své limi-
ty, jinak ho to nici a to ,,boli“. Kdo ma
prevzit ¢i urdit limity napfiklad v preji-
déni? Tato doba vyZzaduje daleko vétsi
sebepoznani, nezbytnou praci sdm na
sobé... Sice dokaZeme neuvéfitelné véci
a pomalu létame na Mars, ale nezname
poradné sami sebe. To prispiva k ne-
ustalému zvySovani spotfeby antidepre-
siv, pribyva lidi s nadvahou ¢i otylosti,
snizuje se psychicka odolnost a otuzi-
lost spole¢nosti. Myslim si, Ze musime
1épe pripravovat jedince k Zivotu, aby se
v dne$ni dobé neztratil — pracovat sim
na sobé, se svymi limity, emocemi, tou-
hami, netuspéchy, pordzkami, ale i ucit
kritickému mysleni, komunikaci, koope-
raci...

KdyZ se ptdm vysokoSkoldkt na ko-
nicky, Casto zjistuji, Ze nemaji k nice-

mu silnou emo¢ni vazbu. Oni maji fadu
»potéseni® ¢i ,,zdbav” — jako filmy nebo
hudbu -, ale Zddny koniek, na ktery se
vyloZen& t&. Ze si pijdu v sobotu leh-
nout pod auto a zkusim i néco opravit,
pujdu ve stfedu odpoledne na ryby nebo
doplnim svoji sbirku zndmek, dokonéim

model letadla.

Neméli by v téhle fazi prevzit
vedeni rodiée, aby jim ukazovali
ruzna hobby?

Dnes je téch lakadel mnoho a druhd
véc je, Ze rodiCe asi pro své déti nema-
ji, nebo nechtéji mit, tolik ¢asu. Déti se
pak mohou citit vykofenéné — nemaji

k ni¢emu silnou emoci. Ony tfeba i cho-
di do fady krouzkd, ale ¢asto to citi jen
jako povinnost vaci rodi¢am... Rodice
by ov§em méli pro své déti vytvaret pod-
minky vedouci k v§eobecné zvidavos-

ti, a to v pripadé malych déti i formou
néjakého mensiho tlaku. Nikomu se ne-
chce vystoupit ze své ,,komfortni zény*,
ale kdyZ prekond néjakou prekazku, tak
to vétsinou s odstupem cCasu i oceni.

Jak by mély byt vyvazené pochvaly
aodmény?
Pochvaly jsou dulezité, ale podstatné je
rozliSovat, za¢ chvalit. Nejsem zastan-
cem, aby se déti chvilily jen za to, Ze se
néleho zucastni. Ve sportu se ¢asto mlu-
vi 0 tom, Ze by malé déti nemély hrat
na vysledky. Jenze i vysledek je duleZity.
Pokud sedmileté déti hraji fotbal, prece
neprestanu pocitat goly. Ale hodnoceni
by se vysledku nemélo tykat! Hodno-
tit by se mél vykon: ,,DodrZovali jsme,
co jsme chtéli, tady se ti povedla klicka,
tady naopak ne...*

Déti samoziejmé vysledek stejné
v podvédomi vnimaji, ale kdyZ na néj
kladu duraz, vytvarim u déti zbyteény
tlak. Pak ¢asto déti hraji pod tlakem je-
nom proto, aby jejich rodi¢ byl spoko-
jeny. A to je samozfejmé $patné. Tlak
na vysledky by se mél vytvaret a silit
postupné, az tak tfeba ve tfindcti letech,
kdy uz se nékteré déti opravdu pfipravu-
ji na vrcholovy sport.

PhDr.Marian Jelinek, Ph.D.,na FTVS UK vystudoval obor télesna
vychova — zemépis, ma doktorat z kinantropologie a téz z filozofie.
Jako hokejovy trenér se v pozici asistenta podilel na titulu mistri
svéta (2005) a dvou ligovych titulti se Spartou Praha (2006, 2007).
Proslavil se i diky své desetileté spolupraci s Jaromirem Jagrem.
Je spoluautorem nékolika knih a své zkusenosti prenasii do byz-
nysu v podobé koucinku a skoleni.
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TIpY, Jak
byt fit

Magazin Forum oslovil vyrazné
osobnosti spjaté s Univerzitou Karlovou
a zeptal se jich nastejnou véc:,,Jak se

udrzujete v co nejlepsi kondici?“

TEXT Martin Rychlik, redakce FOTO UK, archivy osobnosti

Kdo se chce v kondici jen udrzet, neudrzi se. Nezby-

V4, nez se shazit o jeji zlepseni. Od urcitého véku je to
sice neuskutecnitelny cil, ale snazite-li se o to poctivé
avytrvale, mizZete po ¢ase zjistit, ze se kondiéné aspon
udrzujete.

Aby takové zjisténi bylo opravnéné — ¢lovék sam
sobé prilis snadno odpousti —, mélo by byt méritelné.
Znamenitou prilezitosti proto je studium na univerzité
hodnocené znamkami a kredity. A také nevyhlasena,
ale nepochybna soutéz s ostatnimi.

Vyborné je, ze to neni snadné; v mém pripadé studia
déjin uméni na Filozofické fakulté UK se do kazdého
roc¢niku kvalifikuje jen zhruba kazdy desaty uchaze¢,
atak jsou to vSichni chytri a viibec zdatnilidé. A v kaz-
dém roéniku dobré skoly se nadto vyskytne i néjaka ta
mimoradna Hermiona. Garantuju, ze soutéz s Hermio-
nou vasi kondici rozhodné neoslabi.

Rozhodné v tom chci pokracovat a k bledé zavisti
svych vrstevnikid dal na jedné strané pobirat starobni I‘
diachod a na druhé prospéchové stipendium. Na kondi- *
civazné zalezi.

. & e

Mgr. Michal Horacéek, Ph.D.
Spisovatel, textar, antropolog a student
Ustavu pro d&jiny uméni na FF UK

Fyzicky na ,prolejzackach pro dospélé“za domem

u nas na sidlisti. Alespon trikrat tydné si unavim télo,
prinejmensim dam 25 minut. S hlavou je to horsi.
Nesnasim multitasking, takze se snazim délat vzdy

jen jedinou véc a maximalné se na ni soustredit. Pri
tlumoceniina (divadelnim) jevisti je tahle koncentrace
osvobozujici. Totéz soustredéni je také vstupni bra-
nou k zenové meditaci. Meditaci nelze ,délat®. Ta mlize
nastat, paklize v hlavé zastavime neustaly tok mysle-
nek a tvah. Zenovi mnisi k tomu pouzivaji soustredéni
se na vnimani vlastniho dechu. Podobné se Ize soustre-
Dochazi benzin, napadne vas ,pumpa® za kolik, ceny,
ceny rostou... A jsme v tom viru zas.

Mgr. Ondi*ej Hybl, M.A., Ph.D.
Japanolog, tlumoénik a herec divadla kjogen,
absolvent FF UK

V kondici mé udrzuje predevsim ma rodina
advé dcery — berou mne na vylety a pro-
chazky. Jsem spise ,kavarensky typ“, které-
mu sport moc nerika, ale uz jako studentka
jsem diky sportovnim kurziim na UK obje-
vilajogu, jiz se drzim. Pokud jde o dusev-

ni rovnovahu, da mi opravdu dost prace
prestat myslet na vyzkumy, granty, katedru
a uceni... Abych mozek skuteéné ,vypla“
musim se pustit do manualni prace.

Uz od malicka nejradéji siju; vedle magis-
terského studia jsem absolvovala i krej-
¢ovsky kurz. Jako odménu za docenturu
jsem si koupila po dvaceti letech novy stroj,
ktery je spolehlivy a neuvéritelné presny.
Siju dceram a sobé $aty, ale i ubrusy, pols-
tarky, nebo dokonce plavky a dostavam se
tak do svého flow.

Doc. PhDr. Denisa Hejlova, Ph.D.
Vedouci Katedry marketingové komunikace
apublic relations FSV UK

Psychicka a fyzicka kondice jsou pro mé neoddélitelné.
Proto kazdy vikend vyrazime na néjaky vyslap, i kdyz

s dcerkou to byva spise kratsi vylet kolem deseti kilo-
metri. Do prace se snazim chodit pésky, coz je prijem-
na prochazka: tri kilometry tam a trii zpét. Pokud cas,
pocasia covid dovoli, vyrazime s manzelem do hor ana
ferraty, hlavné v Rakousku — letos to byl vsak ferra-
tovy prechod do Slovinska. | c¢eské ferraty jsou bezva
anékteré docela vyzivné, za pll dne se da z Prahy
zvladnout tireba Vodni brana v Semilech nebo Slanska
hora;tak se snazime alespon jednou tydné vyrazit.

A nectu negativistické ¢lanky a diskuse na internetu.

Prof. Jana Kalbacéova Vejpravova, Ph.D.
Veédkyné Katedry fyziky kodenzovanych latek MFF UK,
resitelka ERC grantu
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Dobra Zivotni kondice je i ve védé nesmirné dilezita.
Bez ni ¢asto nelze dosahovat inovativnich myslenek

a novych napadi. Sam mam nékolik zptsobu relaxace.
Samozrrejmé s rodinou podnikame dlouhé pési vylety,
predevsim po Sumavskych kopcich. Mym velkym konié-
kem je véelarina. Jeden muj kolega napsal knihu Myslet
jako véela (2018). ,Myslet” jako véela pri véelareni da
zabrat — a vyZaduje to plné soustrredéni. Kdyz se podari
véelarska sezona, tak i prace s plasty a medniky napl-
nénymi medem je lepsi nez hodiny stravené v posilov-
né. Od véel mne to privedlo az do oblak a mym dals$im
konickem je letectvi. | tady ¢lovék nabira energii a dari
se mi takto uspokojovat i technickou ¢ast mého ja.

Prof. Ing. Jaroslav Hrabak, Ph.D.
Vedoucilaboratore Biomedicinského centra LFP UK

Pohyb a sport mi obecné chybi, takZe se snazim byt
fyzicky aktivni alespon o vikendech, prres tyden si
obc¢as navecer zabéham. Jsem rad, Ze mne k pohybu
nakonec vedou i moje déti, protoze jsou obé naruzivy-
mi sportovci, takZze mé nenechaji posedavat. Bavi je
napriklad i celodenni tury ve Vysokych Tatrach, coz mé
zvlast tési, nebot Tatry jsou moji slabosti a ja si je tak
muzu vychutnavat s celou rodinou.

Mozna to bude znit ponékud neobvykle, ale psy-
chicky se hodné dobijim na mezinarodnich odbornych
akcich. Jeden mitink za druhym, odborné diskuse na
kazdém rohu, lidé plni entuziasmu — to v$e je ohrom-
ny stimul pro dalsi praci. Takze ted'v dobé covidové
pochopitelné psychicky stradam.

Prof. MUDr. Pavel Di*evinek, Ph.D.
Prednosta Ustavu lékarské mikrobiologie 2. LF UK
aFN Motol

Ve fyzické kondici mé uz nékolik let udrzuji tri ¢isla
42-90-42, tedy 42 poloh v 90 minutach pri 42 stupnich
Celsia. Souhrnnym nazvem bikram jéga. Toto cvic¢eni
mam opravdu rada, protoze spojuje dvé mé oblibené
véci — atoteplo asport.V hotroomu, jak je nazyvana
mistnost, ve které se cvici, simohu nahrat a zaroven
protahnout bolava zada, vycistit hlavu od v§ednich sta-
rosti a samozrejmé také posilit celé télo.

O udrzeni mé psychické kondice se peclivé stara-
jimoje dvé déti. Dcera (tri roky) a syn (jeden a étvrt
roku). Rada pro né vymyslim rizné aktivity, obzvlast
ty spojené s matematikou. Dcera uz umi pocitat a ja si
aktualné lamu hlavu nad tim, jak pomalu zacit se s¢i-
tanim a odéitanim... Rozhodné nemam zadné ambice,
co by mély déti umét, nez pujdou do $koly. Jde mi o to
jim ukazat, ze matematika je zabavna, je potrrebna a Zze
nenitreba se ji bat.

RNDr. Tereza Martinkova Bartlova, Ph.D.
Rekreacéni matematicka z Oddéleni propagace a medialni
komunikace MFF UK

,Duse napomaha télu; je to jediny ptak, ktery podpira
svou vlastni klec.” Viktor Hugo poukazal na silu ducha,
ktery je hybatelem. Ta klec, (mimochodem — kli¢e jsou
uvnitr ni) je druhou dulezitou soucasti — je chramem,

v némz onen duchovni aspekt oziva. Aby skuteéné Zil,
nejen prezival, je treba hledat soulad. Rovnhovahu mezi
aktivitou a odpoc¢inkem. Mezi vypétim, které téz potre-
bujeme k tomu, abychom vydali to nejlepsi v nas, a uvol-
nénim, bez néhoz neprichazi regenerace. Zjistila jsem,
Ze kdyz k teologickému badani pridam jesté tanec, je to
pro mé blahodarna kombinace. Vytanéim z mantinelt
poznamkovych aparati a u¢im se novym pravidliim,
ktera zadaji zapojeni téla i mysli s kapkou kreativity.

Mgr. et Mgr. Martina Viktorie Kopecka
Fararka Cirkve ¢eskoslovenské husitske,
absolventka HTF UK

Forum romanum Forum 55

N
-t

Zatim jsem si nepripustil, Ze Sest krizku na krku auto-
maticky znamena, ze vas musi pustit v MHD sednout.
V Zivotnim stylu u mé jednoznaéné previada preferen-
ce pohybu, ato ve vSech jeho rozliénych podobach —
kondiéni béh, lyZovani &i rizné miéové hry — jako je
tenis, beachvolejbal nebo ma posledni pravidelna
aktivita: hra golfu. Navic mne ve stirehu udrzuje dese-
lo hned ted'bolet. Mockrat jsem si planoval véemozna tilety hyperaktivni syn, ktery nepfijima Zadné omluvy
cviéeni &i b&hani. Nikdy jsem nevydrzel dlouho. Po par na ,linavu materialu®, vy$si vék ¢i stale hiire funguijici
dnech jsem vzdy nasel néco akutnéjsiho, prijemnéj- kongetiny...

$iho, ze ,cvidit plijdu zitra®. A protoze bylo lehké plan Dal$im hnacim motorem zda se byti ma dobre
zménit, tak jsem to odsouval... a odsouval. Pravidelné ohodnocena — at formalng, ¢i neformalné — prace ze
hraju tenis, fotbal a volejbal. Hraju, je to pro mé zabava. strany vedeni fakulty a piedevsim ze strany studentd.
Nemusim se do toho nutit, takze to funguje dlouhodobé. Jsem rad, ze mohu byt jiz ve ti*etim volebnim obdobi
Navic na fotbal a volejbal mame s kamarady dohod- zastupcem v senatu 1. LF UK a aktivné se tak podilet
nuty den a hodinu, tudiZ to nemtizu odsouvat, i kdyz se na rozvoji fakulty. Vim, Ze poskytnuta siroka sportovni
mi zrovna nechce jit. Dokonce mam ted trenérku na nabidka puisobi jako protivaha na vysoké naroky stu-
cviéeni. A jelikoz ji také nem(izu zavolat hodinu piredem, dia medicinskych obor{, o to vic si vaZim této zpét-

%e se mi zrovna nechce jit, chodim pravidelng; svéte, div né vazby. A zminit musim jesté i dalsi aktivitu, ktera
se. Asi jako vy ostatni mam svoje vrtochy a slabosti, ale mne uZ par let nabiji energii: je to hra na bici soupravu.
naugil jsem se drobné triky, jak sam sebe prrechytradit. UZasné se pi*i tom odreaguji a mam radost, kdyz slysim,

Musim vice poslouchat poznatky behavioralni eko-
nomie. Malokdy jsme ochotni vydrzet kratkodobou
neprijemnost a namahu, i kdyz tim ¢asem ziskame
lepsi zdravi i pocity. Souc¢asnost se pocita nejvic. Aby-
chom délali néco pro budoucnost, musinas to bavit
hned ted nebo poruseni plant by nds naopak muse-

PaedDr. Josef Marcon
Prednosta Ustavu télesné vychovy 1. LF UK

Doc. RNDr. Filip Matéjka, Ph.D.
Ekonom Ustavu CERGE-EI, resitel jiz dvou ERC grantl
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Neumime vypnout,

logii, cely profesni

matice zlucového
pigmentu bilirubinu.

autorem odbornych
novych vyzkumnych

ocenéni Univerzity
Karlovy, Donatio.

TEXT Marcela Uhlikova
FOTO Vladimir Sigut

jedeme na doraz

Co by rozhodné nesnédl, jsou pavouci. Zaroven
priznava, ze ve stravé rad experimentuje, takze: kdo
vi? Pry se lidem rad diva do talift. Klinicky bioche-
mik a vyzivovy ,,guru“ — Libor Vitek — spolupracu-

nejedi spravné, ale jedi stfidmé. A to je podstatné

lepsi, nez jist superzdravé a moc. Snist k vecefi cae-
sar salat, ktery ,,plave” v olivovém oleji a se Spaldo-
vou houskou, znamend dostat do sebe pres pét tisic

Je svétové uznavanym
odbornikem v hepato-

zivot se vénuje proble-
Profesor Libor Vitek je
i nutriénim poradcem
nasich nejuspésnéjsich
sportovcu a éinorodym

publikaci. Za otevirani

obzoru obdrzel nejvyssi

nebereme-li v potaz rovnikovou Afriku. Jsou zemé,
kde mate denni pfijem dolar na osobu, a pfesto

je zde vysoky vyskyt obezity, praveé proto, ze se ji
mnoho potravin a jidel na bdzi nasycenych tuka,
které jsou soucasné nejlevnéjsi... Pfed par dny jsem
se vracel ze Spanélska. Je to jen mdj dojem, Z4dny
vyzkum, ale bylo znat, jak jsou lidé odli$ni: zatimco
Span&lé vypadaji vysportovani a zdravi, ve Fran-

cii jakbysmet, ale v Némecku to zacind: vidite tam
opravdu monstrdzné tlusté lidi.

Gim to, mate vysvétleni?

Dfive jsem si myslel, Ze stadi zdravé zit. Ale na
konci devadesatych let jsem jako postdok pracoval
v Belgii: byl jsem prvni v praci, na obéd jsem mél
pulhodinu a jako posledni jsem odchiazel. Zdélo

se mi neuvéfitelné, jak Belgi¢ané dokdzali béhem
obéda ,,vypnout® a zapomenout na rozpracované
experimenty; u jidelniho stolu stravili tfeba pualdru-
hé hodiny!

A v tom to je: nas Zivotni styl je Spatny. Neumi-
me vypnout, jedeme na doraz. Pramenici uzkosti,
deprese a frustrace si ¢lovék jakoby prejida. Nebo
sahne po alkoholu; kromé toho, Ze jde o latku navy-
kovou, je rovnéz nesmirné kaloricky vydatna. Kdyz
si date tfi piva, coZ je zhruba tfi tisice kilojould,
mate v sobé vlastné vecefi. K jejich spaleni potte-
bujete hodinu béhu. A ti, co pravidelné piji, stopro-
centné pravidelné nebéhaji.

Je zemé, ze které si miizeme vzit priklad?

Z mého pohledu se tfeba na Novém Zélandu nebo
severozapadni ¢4sti Spojenych statl. Chcete-li blize
k nam, bral bych Skandinavii, Spanélsko a Holand-
sko — coZ uZ ani tak nesouvisi s tim, jak se tam Zije,
ale spise s liberaln¢j$im pfistupem k Zivotu, ktery je
mi velice blizky.

Dokazalo vas nékdy néco na taliri prrekvapit?
Jsem velky experimentdtor; snazim se snist skoro
vSechno. Jednou jsem byl v opravdu ndbl restauraci
v Mexiku, nejdraz$im pfedkrmem tam byly obrov-
ské housenky. Rikali mi — ,,to musis snist, je to to
nejlahodnéjsi, co ti miZeme nabidnout®. Dal jsem
to. Byly fakt chutné.

A co doplnky stravy, nejsme trochu posedli
jejich nabidkou?

Uz zhruba pét let se ukazuje, Ze polékové poskoze-
ni jater miZe vzniknout i po dietnich suplementech
a herbalnich latkach. U nas nastésti nejime az tolik

Ive vasi kancelari je znat, ze k vam maji
blizko elitni sportovci — véetné olympionikii.
Radé z nich ,,mluvite® do zivotospravy... Jak?
Jsem byvaly rychlostni kanoista, to je muj srdcovy
sport. Ale rad mam vSechny sporty. S témér polovi-
nou sportovcd, ktef{ byli letos na olympiddé, jsem
m¢él moznost spolupracovat nebo jsme v kontaktu.
Moc jsem jim pral, aby uspéli. BohuZzel, do Tokia
jsem se pres pfisnd opatfeni nedostal, fandil jsem

u televize. Vedle sportu mé v§ak hodné bavi i histo-
rie anebo cestovani. Kdykoliv jsem nékde na konfe-
renci a ¢as mi to umozni, ddm si tam par dni navic.
Existuje fada mytickych mist, kde mi déla dobte
tfeba jen hodinu posedét, uZit si to.

Stal jste se laureatem Donatia. Co pro vas
znamena?

Povazuji jej za vyznamné ocenéni; fadim jej na
jedno z Celnich mist. Védecky potencial Univerzi-
ty Karlovy je obrovsky. Podle mého, aby byla UK
mnohem vySe v ratingu, stacilo by ji jediné — mit ve
svych fadach nobelistu. V prvni stovce univerzit to
tak zkratka je, nicméné to uz je ukol pro pristi ge-
nerace Ceskych védca.

Jak se unas délavéda?

V porovndni se zemémi, v nichZ jsem mél moz-
nost pracovat, si nasi védci v ni¢em nezadaji s témi
na zapad od nasich hranic. A to je dobré zjisténi.
Na druhé strané metodologie vyzkumu je v zahra-
ni¢i mnohem lépe propracovana. Tfeba u nds na

1. LF UK mame fadu vyzkumnych skupin, mnohé
jsou pfinejmensim evropského kalibru. Problémem
vsak je, Ze 0 sobé kolikrat ani nevime a nékdy ani
netusime, jak4 zafizeni a know-how bychom mohli
vyuzit. Situaci, véfim, zlepsi Kampus Albertov, kte-
ry by to mohl a mél zménit. Obrovskym vkladem je
na Univerzité Karlové nezi§tna ochota ke spolupra-
ci, kolegialita je zde ohromna.

Ceho je nedostatek, to jsou postgradudlni stu-
denti. Pro projekty bychom jich potfebovali dvakrat
tolik, ale nejsme schopni je $kolit. Nikdo tu neni
Skolitelem na plny uvazek, v§ichni navic bud 1é¢,
nebo vyucuji. A taky Castka kolem deseti tisic korun
v ramci tfiletého stipendia — pfiznejme si — nikoho
neohromij zvlasté ma-li rodinu. Ale podobn4 situa-
ce je i v zahrani¢i. Ov§em na rozdil od byrokracie,
se kterou se u nds ¢lovék potyka témét denné.
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Prof. MUDr. Libor Vitek, Ph.D., MBA, je specialistou na IV. Inter-

ni klinice — gastroenterologie a hepatologie 1. LF UK a VSeobecné
fakultni nemochnice, vede hepatologické laboratoire Ustavu lékar-
ské biochemie a laboratorni diagnostiky. Coby sportovni nutriéni
specialista spolupracuje s Ceskym olympijskym vyborem (COV)
¢i Vysokoskolskym sportovnim centrem Victoria. Je $éflékarem
Ceské biatlonové reprezentace. Ma na konté prres 150 publikaci

s vice nez 4300 citacemi; v poslednich pétiletech je publikaéné
nejaktivnéjsim védcem 1. LF UK. Zalozil web SportvitalPRO, napsal
knihy jako Bilirubin a interni choroby ¢i Biologicka lééiva.

dopliikt jako tfeba v USA. Samoziejmé vime, Ze
v potravinovém fetézci chybéji nékteré latky — mi-
kronutrienty zejména, jako jsou vitamin D nebo

je s fadou veletspé$nych sportovct a olympionika, kilojoula.

a presto Ze se snazi jist zdravé, umi i hfesit: ,,Jednou

za rok si koupim jitrnici,“ prozrazuje. Dvakrat tydné¢ Dobra. Proé mame v Eesku mnohem vice lidi

jej miiZete potkat, jak v sedle cyklistického specidlu s nadvahou nez jinde ve svété? Je jim to ,fuk®, omega 3 mastné kyseliny —, které prakticky nejsme

zdolava svou 2skilometrovou trasu do préce ¢i zpét. anebo je to proto, ze jsou potraviny u nas schopni, a to ani v pestré stravé, nahradit. Ale drti-
levné? vou vét§inu vSeho, co se inzeruje, neni tfeba uZivat.

Co je nejvétsim hirichem, kterého se ve svych  Rik4 se, Ze kaloriemi napéchované potraviny — ener-

vyzivovych navycich dopoustime? gy-dense food — jsou vétSinou nejlevnéjsi. A uz zda-

Pfejidani. Je spousta lidi, ktefi po strance skladby leka neplati, Ze nejchudsi zemé jsou nejhubenéjsi,
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Razim pojem

bezvekost

~Jsem takovy notoricky zakladatel, re¢eno
cimrmanovsky;“ usmiva se lva Holmerova, prodeé-
kanka Fakulty humanitnich studii UK, jez pred
tricetilety zalozila Gerontocentrum a pred ¢tvrt-
stoletim i Ceskou alzheimerovskou spoleénost.
Pecuje o starsi spoluobéany, vede vyzkumy

a studia dlouhovékosti, za coz byla ocenéna

univerzitnim Donatiem.

TEXT Martin Rychlik, Pavla Hubalkova FOTO Hynek Glos, Shutterstock

Je docela na roztrhani; ma zjevné plno povinnosti,
presto je stale laskava, mild. Docentka Iva Holme-
rova stravila uplynulé tfi dekady intenzivni praci,
kterd pomdah4 seniortim zit plnéjsi, kvalitnéjsi Zivo-
ty. Cas pro magazin Forum si prod&kanka pro za-
hrani¢ni vztahy FHS UK udélala i o své dovolené,
kdy dohanéla nékteré resty — pfipravu vyukovych
pland, evropské kurikulum pro zdravotniky ,,dlou-
hodobé péce“ i vlastni vyzkumy.

»Pojem dlouhodoba péce nezni moc dobfe, neni
to paliativni, ale vlastné postakuini péce, jiz jsme
v Cesku dosti dluZni. P¥itom se pravé takové péce
v rozvinutych zemich tyka ¢im dal vice lidi; je po-
tfebnd. Mdlo se zabyvame i problematikou starnou-
cich lidi s mentdlnim postiZenim,* fikd Holmerova,
jeZ od roku 2004 ptisobi na humanitni fakulté —
nové sidlici v Tréji —, kde vede Centrum pro studi-
um dlouhovékosti a dlouhodobé péce (CELLO).

Jaké je podle ni ¢eské zdravotnictvi? ,,Jsem pie-
svédCena, Ze nase zdravotnictvi je prosté skvélé,
ale tyka se to hlavné akutni péCe — ostatné jsme

Zdravotnici s obrovskym nasazenim

i kvalifikaci zachranili, koho mohli.
Presto to nestacilo..Tuzemskym
problémem je prevence - mame
nedostatky ve zdravotni gramotnosti.

to vidéli i béhem covidové pandemie. Zdravotni-
ci s obrovskym nasazenim i kvalifikaci zachranili,
koho mohli. Pfesto to nestacilo... Tuzemskym pro-
blémem je prevence — mame nedostatky ve zdra-
votni gramotnosti, jak fikd profesor Jan Hol¢ik. A na
druhém konci i doléCeni, rehabilitace, opravdu
dlouhodob4 pécle, kterou zvlasté seniofi potiebuji.
Jsme schopni vynaloZit enormni prostfedky, aby-
chom lidi zachranili, odoperovali, transplantovali
organy, ale poté, kdyz potfebuji s néjakou disabilitou
normalné Zit, uz jim nejsme schopni plné zajistit
potfebné sluzby,” mini docentka.

Rozkroéena meziohory

Vystudovala vSeobecné 1ékatstvi, ale uz dekady tih-
ne i k socidlnimu rozméru oboru. Pohybuje se na
»zdravotné-socidlnim pomezi“, d4 se fici. I proto se
habilitovala na nejmladsi z fakult Univerzity Kar-
lovy a v holistickém oboru: v kulturni antropolo-
gii. ,,Vite, ja se s tim svym oborem nékam jen tézko
vejdu,” sméje se. ,,Kdyz se podivate na habilitacni
jmenovaci obory napfi¢ medicinami, tak my jsme
pro né moc socialni, ale ne zase uplné. Jsem proto
nesmirné vdééna liberalni FHS UK, Ze jsme diky
vstficnosti nékdejsich dékant Jana Sokola, Ladi-
slava Benyovzského a nyni dékanky Marie Pétové
mohli vybudovat centrum pro studium dlouhové-
kosti, jez vznikalo odspodu, pfes projekty,” li¢i so-
cialni gerontolozka.
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Doc. MUDr. Ilva Holmerova, Ph.D., je prodékankou FHS UK pro
zahranic¢ni vztahy. Absolvovala Fakultu vseobecného Iékarstvi
UK; specializuje se na geriatrii, verejné zdravotnictvi a medicinu
dlouhodobé pécée. Doktorat Ph.D. ziskala v oboru socialni geron-
tologie, habilitovala se nasledné v kulturni antropologii s tématem
péce o seniory a pacienty s Alzheimerovou nemoci. Je zakladaji-
ci reditelkou Gerontocentra na Praze 8 (vzniklo roku 1991) a byla
iuzrodu Ceské alzheimerovské spoleénosti (1996), dnes prredse-
da organizaci Alzheimer Europe. Resi éi se podilela na re$eni fady
velkych mezinarodnich projektt (PALLIARE, INDUCT a dalsi), kdy
ziskavala kontakty na experty z Nottinghamu, UCL nebo Amster-
damu a odjinud. Je spoluautorkou zhruba osmdesati studii s tisi-
covkou citaci. Dba o osvétu. Na jare obdrzela prestizni Donatio

CELLO vsak nevyhnutelné spolupracuje s 1é-
kafskymi fakultami. Diky udélenému Donariu se
rozs$ifi soucinnost Holmerové s 2. LF UK a jeji
nové vznikajici geriatrickou klinikou, ¢ilé kontakty
ma prave s tamnimi neurology z Motola (jmenovité
s profesory FJakubem Hortem, Fanem Laczd a docen-
tem Martinem Vyhndlkem, jak o tom piSeme na dalsich
strdnkdch), tak s riznymi pracovisti v§ech 1ékaf-
skych fakult UK, ale i Matfyzem. ,,10 je trochu
prekvapivé, Ze? Moc si vazim spoluprace s Kated-
rou aplikované matematiky MFF UK, kdy fesime
distribuce materidla v krizovych situacich — coz

Vyzkum Alzheimera?
Sumélouinteligenci
ivirtualnirealitou

Alzheimerova anebo spravnéji Fischer-Alzheimero-
va nemoc, zahrneme-li i pfinos prazského neuropa-
tologa Oskara Fischera, suzuje desitky miliond lidi.
Vyzkum pfi¢in a terapie tohoto neurodegenerativ-
niho onemocnéni patii k védeckému ,,mainstrea-
mu®, ale objevuji se i origindlni pfistupy. Védci ze

2. lékarské fakulty UK do néj zapojuji i virtudlni re-
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vychazi z potfeb béhem pandemie, kdy bylo nutné
dodavat rousky, dezinfekce a podobné,“ vypravi
Holmerova. Jeji studentka Judita Matyasova s dal-
$imi kolegy distribuovala v rané fazi potfebné po-
mucky do fady domovu.

S pomoci ma Holmerova letité zkuSenosti.
V roce 1991 spoluzaklddala jedno z prvnich specia-
lizovanych center v Praze 8. ,,Rikali jsme si tehdy,
Ze se zvySuje poptavka po péci o starsi lidi. Klesala
porodnost, byly nam tedy poskytnuty jedny jes-
le... Nacrtli jsme takovy ,vzdusny zamek", ale pres
vSechny kotrmelce se vizi podatilo naplnit,” vypra-
vi prod€kanka, jeZ s kolegy nastavila systém péce,
sluzeb, osvéty a terénni pomoci pro seniory i jejich
rodiny — a to i v rdmci pozd&ji vzniklé Ceské alzhei-
merovské spoleCnosti. Dnes je pry pfikladd dobré
praxe spousta, jmenuje napfiklad péc¢i Prachatic,
Chrudimi anebo Hornich Pocernic; kvalitni sluzby
pro lidi s demenci se daji rozpoznat podle loga vaz-
ky (udileného touto spole¢nosti).

Véasna priprava na budoucnost
Holmerova predsedd organizaci Alzheimer Euro-
pe, ma mezinarodni rozhled. A vénuje se pripravé
nastupujici generace experti ve studiich dlouhové-
kosti. Prvni doktorandkou téchto longeviry studies
byla Kate Shiells z Bristolu, pfi¢em? se Cechiim
diky projektu INDUCT podarilo nakouknout ,,do
oborové kuchyné“ i takovym pracovistim, jako jsou
univerzity v Amsterdamu, Maastrichtu, Salamance,
Nottinghamu anebo University College London.

»Dlouhovékost v Cesting je zavadéjici. Ale longe-
viry znamena i dlouhost, to je vyznamné, nebot v§e
se prodluzuje, lidé vCetné postiZzenych se uz dozi-
vaji vyssiho véku, déle se vzdélavame, pracujeme
¢i budeme pracovat... Vezméte si, Ze do poloviny
2I. stoleti tu bude deset procent lidi starSich osm-
desati let! To je i pro mne neuvéfitelné Cislo, takze
je zjevné, Ze se spektrum sluzeb bude muset lidem
prizpusobit, kdyz jsou i déle aktivni. Mtizeme se
dockat rekvalifikaci klidné i v padesati letech, ¢tvrti
pratelskych pro seniory, obchodt s asistenénimi
pomuckami, jako je tomu tfeba v Japonsku,* 1i¢i
docentka Holmerova, ktera pro svéZzi ziti doporucu-
je pravidelny pohyb, Cetné aktivity, socialni kontak-
ty i zdravé stravovani.

L, Rikdm tomu bezvékost... s ur&itou nadsizkou,
samoziejmé. Ono pak bude v podstaté jedno, jestli
je nékomu 65, 75, 85 nebo 95 let, ale rozhoduji-

Universitatis Carolinae.

ci bude jeho zdravotni stav, kondice, funkénost.

V dusledku $patné Zivotospravy pak na tom muze
byt nékdo v 55 letech hufe nezli aktivni sedmdesat-
nik. Takovou bezvékost jsme si vSichni uvédomova-
li, kdyz jsme jednali se zakladatelem nasi fakulty,
profesorem Janem Sokolem, jenz nedavno zesnul.
U néj v€k nehral roli. On svoji aktivitou, toleranci,
pokorou, moudrosti a feknéme dobrotou byl sta-
le takovy, Ze nas ani nenapadlo fesit jeho vék, zda
prekrocil osmdesatku,” vzpomina Iva Holmerova
na filosofa, s nimz ,,seniofi psali Wikipedii®. Vedl je
k aktivnimu — a plodnému Zivotu.

Védcize 2.LF UK
se zapojiliido
mezinarodniho
projektu Sea Hero
Quest, kdy z této
appky nasbirali
od 2,5 milionu
hraéa data

o jejich orientaci

v prostoru.

alitu, telemedicinu, fe¢ové technologie, Al — a data
ziskavali i diky hfe pro mobilni telefony.

Byla to takova hra, mobilni aplikace. Jmenova-
la se Sea Hero Quest. Po hradi vyzadovala rychlou
orientaci v labyrintu ttesu, jimiz plula lod. Kromé
z4bavy vSak plnila védecky ucel — se souhlasem sbi-
rala data od uZivateldl, ktefi uvedli svtj vék, pohlavi
a stat, ¢imZ pomadhali védé a medicingé.

»Slo 0 mezinirodni projekt, do n&jZ jsme se za-
pojili — a ktery splnil sv(ij icel. Posbiral totiz data
od 2,5 milionu lidi. Udaje nemohly byt moc osobni,
ale dozvédéli jsme se, jak reaguje zdrava populace
a Ze nékteré prostorové moduly miZeme aplikovat
a vyuzit tfeba i pro vyvoj novych diagnostickych
testd neurodegenerativnich nemoci,” fekl magazi-
nu Forum profesor Jakub Hort, vedouci Centra pro
kognitivni poruchy Neurologické kliniky 2. 1ékatské
fakulty UK a FN Motol.

I diky mobilni ,,gamese“ se védci dozvédéli, Ze
se prostorova orientace zhorsuje velmi zdhy — jiz
v rané dospélosti, po 20. a 25. roce Zivota —, Zeny si
vedly o jedendct procent hufe a do vysledkl se pro-
mitala i odli$na statni pfislusnost, respektive zpt-
sob anebo Cetnost uzivini mobilt.

Virtualni realitaianalyzy rrec¢i
Pravé mobily coby moznd zbran proti Alzheimero-
v€ nemoci neurology zajima. ,,Kromé jiného se za-
byvame moznostmi telemediciny, umélé inteligence
(AD), ale i podpory prevence pomoci blockchainu,
kryptomén, li¢i Hort. Vedle biochemie, neuro-
psychologie a zobrazovacich metod se tak do boje
s chorobou zapojuji i informacni technologie —
Horttv kolega profesor Jan Laczd se ostatné vénuje
pfimo vyzkumu s vyuzitim virtudlni reality v Labo-
ratofi prostorové kognice.

»S pramyslovym partnerem rozvijime nové na-
stroje, jeZ s vyuzitim Al analyzuji snimky mozku
z magnetické rezonance, ddle nds zajima i analy-
za hlasu a nahravky feéi pacientd,“ dodava Hort
s odkazem na takzvané feCové technologie. Pocitac
dokdzZe z prozddie — pomlk i vzorcu fedi, které ¢lo-
vek ani neregistruje —, rozpoznat nastup ¢i rozvoj
neurodegenerativnich onemocnéni. ,,Mohlo by to
jednou vypadat i tak, Ze si pacient aplikaci vySetii
sam sebe a Al to vyhodnoti: Pozor, zménil se tvij
profil a je na Case vyhledat 1ékare,” fika Hort, jenz
stejné jako kolegové dlouho spolupracuje i s prodé-
kankou FHS UK Ivou Holmerovou. A tak jako ona

doporucuje k prevenci pohyb a zdravy Zivotni styl,
ktery by mohl byt tfeba bonifikovan i néjakou tou
kryptoménou.

Trojice vyzkumnych sméri

Motolské centrum pfi 2. LF UK se spolu s Me-
zinarodnim centrem Kklinického vyzkumu Fakult-
ni nemocnice u Sv. Anny v Brné (FNUSA-ICRC)
podili na dlouhodobé observacni studii Czech Brain
Aging Study (CBAS) o starnuti a demenci, pficemz
kombinuji klinickou pé¢i a klinicky vyzkum. Je to
opravdu veliké téma, ponévadz se celosvétové tyka
znac¢ného poctu lidi; trendy ve vyzkumech Alzhei-
merovy choroby uddvaji pravé ta pracovisté, kterda
jsou spjata s néjakymi obsahlymi a dlouhodobymi
studiemi, at jiZ jde o Mayo Clinic, Harvard, nebo
Amsterdam.

Vyzkum Alzheimerovy choroby ma dnes nékolik
hlavnich smért. ,,N4s kliniky nejvice zajimd mozna
1écba — jak zpomalit, ¢i dokonce zastavit progres
nemoci. Hledaji se 1é¢iva, jeZ zabrani patologické-
mu ukladani beta amyloidu a tau proteinu v moz- <

Mohlo by to jednou vypadatitak, ze si
pacient aplikaci vysetrisam sebe a Al
to vyhodnoti: Pozor, zménil se tvij profil
ajenacéase vyhledat lékare.

Scientia Forum 55

N
=y



Scientia Forum 55

N
(-]

Magneticka rezonance u zdravého 65letého dobrovolnika a stejné starého pacienta ve stadiu lehké demence
pri Alzheimerové nemoci dokumentuje tibytek mozkové hmoty pri tomto neurodegenerativnim onemocnéni.

Par alzheimerovskych mytu

»Alzheimer je rodinné prokleti!“ To je pravda jen z ¢asti, genetika
hraje roli, ale da se ovlivnit Zivotnim stylem.

Nékteré projevy Alzheimerovy choroby byvaji povazovany za
bézné priznaky starnuti, ale tak to viibec neni — demence neni
nevyhnutelnym projevem starnuti, ale je projevem urcitého one-
mocnéni.

Lidé si ¢asto pletou Alzheimerovu a Parkinsonovu chorobu, ale
prvnimi priznaky Alzheimera byvaji problémy s paméti, kdezto
u Parkinsona jde o potize s pohybem
(ztuhlost, pomalost a tres).

Lépe Fischer-Alzheimerova nemoc

Alzheimerova nemoc by se idealné méla jmenovat jinak, a to po
Oskaru Fischerovi, prazském psychiatrovi a neuropatologovi
zidovského plvodu a némecké narodnosti, ktery vtémze roce jako
slavnéjsi Alois Alzheimer popsal prvni priznaky zahadné nemoci.
V roce 1907 Fischer publikoval praci, kde popsal usazeniny — senil-
ni plaky a do té doby neznama klubka dokonce u sestnacti paci-
entl — Alzheimer popsal pripad pouze jediné pacientky Augusty
Deterové! Fischer ve vyzkumu pokracoval a roku 1910 vydal dalsi
studii, kdy prostudoval 275 mozk{ pacienttl s demenci a popsal
osm vyvojovych stadii plaki. Doba mu véak neprala: byl zapomenut
azemrel v Tereziné (1942).

Nezapomernme na Alzheimera!

Zavzdélavacim a populariza¢nim projektem Nezapomernme na
Alzheimera stoji ¢tyri mladé neurovédkyné: Alice Foltynova, Petra
Tabakova, Petra Pohanova a Bara Cerna z Prirodovédecké fakulty

UK, které spojuje vyzkum této choroby. Vyzkum v laboratori jim
nestacil, a tak vznikl tym Kebule a popularizaéni projekt. Na akcich

pro Sirokou verejnost, jako jsou Festival védy, Noc védct, Muzejni

noc ¢i Tyden mozku, navétévnikiim srozumitelné vysvétluji vse, co
se Alzheimerovy choroby i mozku tyka. Formou ¢élankd, videi nebo
komiksu popularizuji i na facebookové strance Kebule a pripravu-
jiiweb. Letos prosli mentoringem Inovacni laboratore v Kampusu

Hybernska (vice Forum 2/2021) a kromé Alzheimerovy nemoci se
chystaji popularizovat i dalsi témata souvisejici s lidskym mozkem.

ku. Uz kdyz jsem pred dvaceti lety zacinal, vypa-
dalo to, Ze do roka budeme mit na Alzheimerovu
chorobu 1€k, a tato situace stale trva — ¢im vic toho
vime, tim vice se ukazuje, jak je to slozité,” dopl-
nuje docent Martin Vyhnalek. V leto$nim roce byl
schvalen prvni 1ék pro klinické vyuziti, Aduhelm
(aducanumab) od Biogenu, ale mezi odborniky
vyvolal fadu kontroverzi a pochybnosti kolem jeho
ucinku, takZe se okolnostmi jeho schvaleni americ-
kou FDA dosud zajimaji i investigativni novinafi.

Druhou oblasti vyzkumu je v€asna diagnostika,
ktera je pro uspé$nou terapii Alzheimera naprosto
klicova. ,,Dnes jiz Alzheimerovu nemoc umime de-
tekovat pfed propuknutim prvnich klinickych pfi-
znakd, ale jednd se o invazivni techniky, které nelze
aplikovat pro preventivni sledovani velkého poctu
lidi. Proto se hledaji nové diagnostické metody —
napftiklad za vyuZziti mobilnich telefont,“ pfipo-
minaji motolsti védci jiZ vySe avizovany potencidl.
Tato nemoc se projevuje kognitivnim deficitem,
prvni naruSenou doménou je pamét, coZ je projev,
na ktery si pacienti nejdfive stézZuji. ,,Zkousime
nové testy paméti, které jsou schopny odlisit nastup
Alzheimerovy nemoci od jinych nemoci ¢i starnu-

ti,“ fika Vyhnalek. V prostfedi virtualni reality se
zase potvrzuje ¢asné naruseni prostorové orientace
a schopnosti spravné navigace.

A tfetim smérem je hleddni podstaty onemocné-
ni. ,,V projektu MIT-AD se s norskymi kolegy sna-
Zime pochopit a popsat ta uplné nejcasnéjsi stadia
Alzheimerovy nemoci,“ popisuje Martin Vyhna-
lek, vedouci ¢esko-norského vyzkumu. Ony znamé
pfiznaky zapominani a dezorientace zpusobuje
ukladani nefunk¢nich proteint beta amyloidu a tau
proteinu v mozku, jeZ ale zacind patndct az dvacet
let pfed pocatkem klinickych pfiznakd. Zatim ni-
kdo nevi, co je spoustélem.

Zdrava
strava

Redukce o
stresu A

Socializace
aspolecenské

»Spekulovalo se o cukrovce, opakovanych ura-
zech hlavy, koufeni... V poslednich letech se vy-
zkum zaméfuje na starnuti bunék a selhdvani bu-
nééného metabolismu. Jeden ze smért vyzkumu
se zabyva poruchou mitofagie — uklidu opotfebo-
vanych mitochondrii, li¢i Vyhndalek. Mitochon-
drie jsou energetickd centra naSich bunék — jakési
»elektrarny“. Kdyz se opotfebuji, je potfeba je véas
odstranit. To je ale u pacient( s Alzheimerem naru-
Seno a v bunkach se hromadi nefunk¢éni mitochon-
drie, coZ vede k energetickému a metabolickému
selhavani bunék — a moznému zacatku choroby.

Rady pro celozivotni prevenci

,,O tom, zda v sedmdesiti letech dostanete Alz-
heimera, rozhoduje i nase chovani uz ve stfednim
véku. Rozvoj nemoci je souhra nékolika faktort —
genetiky, vlivu prostfedi a naseho chovani, varuje
Vyhndlek. Riziko rozvoje nemoci zvySuje koufeni,
obezita, mala fyzicka aktivita, Spatné léceny vysoky
krevni tlak a zvySeny cholesterol ¢i opakovana zra-
néni hlavy.

»INaopak nejlepsi prevenci, ¢i dokonce i zpo-
malenim rozvoje onemocnéni je zdrava strava,
mentdlni aktivita, dostatek socidlnich kontaktt
a hlavné pravidelna fyzicka aktivita — u starSich lidi
stadi i dva tfi kilometry chiize denné; zasadni je ale
pravidelnost,“ doporucuji 1ékafi. OvSem Vyhnalek
s povzdechem dodéva, ze vétSinu lidi stale zajima
1é¢ba ,,jednou tabletkou denné“ a az v momenté,
kdy se objevi prvni problémy, pfi¢emzZ preventivné
meénit zivotni styl nechtéji.

Prevence
Alzheimerovy
nemoci

af. B9

n

B!

e 0

aktivity ‘W

Mentalni aktivita

A

Pravidelny
pohyb

spanku

Lééba
chronickych
onemocnéni,
jako jsou

vysoky krevni

tlak, zvyseny
cholesterol
¢idiabetes
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) = Pfi téz8ich strukturdlnich a funkénich zejména nadory plic, plicni fibrézy, t€zZké  pfichystand lizkova oddéleni a persondl.
zmeénach na plicich oCekdvame navrat astma a podobné. A to jsme na tom jes§té  Vime, jaké ,,zrady“ mohou pfi akutni
k normalu za tfi aZ pét let; zde vychazi- nebyli tak $patné jako nékteré malé ne- 1é¢bé nastat. A nové mame jesté jednu
me z poznatkl o epidemii SARS. Pred- mocnice v pohrani¢i; my méli covidové zbrarn — syntetické protilatky proti covi-
pokldddme, Ze u nejtéz§ich pripadid covi- pacienty aspon vzdy kam uloZit, v jednu  du-19. Je prokdzéano, Ze u oslabenych lidi

chvili jsme jich tu méli aZ 250, ale vZdy tyto ,,protilatkové koktejly“ pfi v€asném
se néjaké volné 1azko naslo. podéni zmirfiuji prubéh a redukuji rizi-

ko, Ze by virus zapricinil téZké poskozeni
Co se podle vas bude napodzimdit? plic ¢i smrt.

Predpokladam, Ze podzimni ,,vlnka“

du-19 bude délka zotavovani obdobna.

, v Dokazi se plice zregenerovat

samy?

U&inné jim poméhame plicni rehabili-

taci, kterd velice dobfe zabird zejména covidu bude mensi, ale pfijde. Do ne- Komu jsou protilatky uréeny?
pfi pocitech zadychéavéani a tinavy, coz mocnice se dostanou zejména lidé, Predevs$im lidem s poruchou imuni-
jsou asi nejcastéjsi postcovidové problé- ktefi se nestihli, nemohli nebo nechtéli ty, jichZ jsou v CR stovky tisic a redln&
my. Zd4 se, Ze infekce zplisobend virem nechat naoCkovat. Také bude pfibyvat u nich hrozi, Ze onemocni navzdory vak-
SARS-CoV-2 u nékterych pacientl lidi, ktefi onemocnéli covidem, pfesto- cinaci. Latky m4 k dispozici nékolik vel-
méni centralni stereotypy dychani. Tito Ze byli o¢kovani, zejména proto, Ze maji ~ kych nemocnic a mohou je distribuovat
pacienti tak, ne z zcela jasnych davodd, velmi slabou imunitu a efekt vakcina- dal, i praktikim. Protildtky jsou efektivni
dychaji i pfi leh¢i ndmaze rychle a mél- ce u nich rychle odezni. Nastésti mame hlavné u star$ich lidi, pacientt 1é¢enych
ce. Maji proto velké problémy pfi fyzické  oproti jaru ohromnou vyhodu. Dispo- pro zhoubnd onemocnéni, nemocnych
zatézi. A pravé moderni metody fyzio- nujeme mnoha u¢innymi vakcinami, s primarnimi poruchami imunity ¢i dia-
terapie doplnéné o pravidelny aerob- jez evidentné vétsinu lidi chrani. Mame betika.
ni trénink pomohou efektivné zménit k dispozici 1éky zmirniujici prubéh, jsou
Spatné vzorce dychani a vratit ¢lovéka
zpatky do stavu pfed covidem. Samo-
ztejmé v pripadé téZkych strukturalnich
nasledkl — jako zvazivovaténi, pfipadné
popraskani nékterych oblasti plicnich
sklipkd, destrukce stény pridusek a pri-
dusinek, postizeni poplicnice — se plice

»Dozveédéli jsme se, jak vypada rychle se Sirici epidemie
potencialné smrticiho zanétu plic virového typu, rika
Viadimir Koblizek, prednosta Plicni kliniky Fakultni
nemochice Hradec Kralové. Véri, ze ted uz to bude lepsi,
vedle oékovani mame i novinku: oslabenym jedincum je
mozné podat syntetickeé protilatky proti covidu-19, jez
vyrazné zmirni priubéh onemocnéni.

TEXT Jitka Jifickova FOTO Viadimir Sigut
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Dozvédél jste diky nemoci covid-19
o plicich néco nového?
Rozhodné, a jesté mnohem vice se o je-
jich fungovani dozvédéli 1ékati jinych
odbornosti, napfiklad oftalmologové,
dermatologové, ortopedové nebo inter-
nisté, ktefi se museli v dobé pandemie
velmi rychle preskolit na pneumology
a lékare intenzivni pécCe. Ale ted vazné.
Dozvédéli jsme se tfeba to, jak vypa-
da rychle se $ifici epidemie potencidl-
né smrticiho zanétu plic virového typu.
VétsSinu pneumonii (zdnétd plic) totiz
v dobé pfed covidem zptisobovaly bak-
terie, pfipadné viry spolu s bakteriemi.
Lidé, ktefi pfirovnavaji covid ke chfipce,
fikaji, Ze i na chfipku zemfe ro¢né 2500
lidi. To ale neni pravda. Dva a pul tisi-
ce lidi zemfelo v Cesku kazdoro¢né na
viechny plicni zanéty dohromady. Umrti
zpusobenych viry bylo ,,jen“ nékolik
stovek. A nyni to porovnejte s desitkami

nie probiha v nékolika fazich. Zpocatku
pacientiim ,,skoro nic nebylo®, a pro-

to velka ¢ast zastdvala doma. Méli sice
vaznou poruchu okysli¢eni krve neboli
hypoxémii, av$ak si to neuvédomova-

li. V zahranidi byl tento stav oznaovan
jako happy hypoxemia. BéZné hodnoty
kyslikové saturace se u zdravého Cloveéka
pohybuji v rozmezi 95 aZ 99 procent.
Nasi pacienti pfichdzeli do nemocnice
a jejich saturace kyslikem byla sniZena
k osmdesiti procentim, nékdy i méné,
coz je stav ohrozujici fungovani mozku.
Zhrouceni organismu pak u nékterych
nastavalo rychle: pfi pfijmu jesté ko-
munikovali, béhem dvou tfi hodin byli
prfevezeni na JIP a za par dnt umirali.
U covid nemocnych nezfidka docha-
zelo k cévnim trombdzam a emboliim,
nejcastéji v oblasti plic nebo mozku, coz

Ambulantné lééeny pacient

se u bakteridlnich zanétt plic vidi jen
zfidka.

V lednu jste jako prvni nemocnice

v Gesku zalozili centrum postco-
vidové pécée. Budou mit lidé, jimz
covid tézce poskodil plice, trvalé
nasledky?

Nemyslime si, Ze trvalé, ale dlouhodo-
bé ano. Mohu se s vami pod¢lit o nase
vice jak ro¢ni zkusenosti. Pomérné Casto
se stava, ze i lidé s mirnymi pfiznaky
covidu-19, ktefi byli 1é¢eni ambulant-
né, se jesté mésic po prodélani nemoci
neciti tak dobfe jako pfed ni. I po tfech
meésicich se mohou zadychdvat pfi chi-
zi do schodt a pocitovat unavu, kasel

a divny pocit v oblasti hrudniku. Néktefi
maji rizné poruchy nerva — tfeba brnéni
koncetin. Dalsi trpi nespavosti, porucha-
mi koncentrace, zhor§enou paméti nebo
bolestmi hlavy, nékdy i zvySenym vypa-
davanim vlast. Po dal§im ¢tvrt roce se

budou hojit téZko a dlouho.

Pripravujete se na dalsi vinu
covidu?

Ano. Snazime se vypracovat plan, jak
mit dostatek laZek a neomezovat béZnou
zdravotni pécCi pro necovidové pacienty.
Idedlnim cilem je najet v pripadé dalsi
vlny na jakysi hybridni reZim, kdy si ur-
¢ime oddéleni ¢i jeho Cast, jez se bude
vénovat pacientiim s covidem-19, a vSe
ostatni pobézi dal. Nechceme, aby se
opakovala situace z loriského podzimu

a leto$niho jara, kdy jsme méli ve FN
Hradec Kralové sedmnact oddéleni vy-
hrazenych ¢isté pro covid a my pneumo-
logové jsme nemohli pal roku vysetfo-
vat ani 1é¢it necovidové plicni nemoci,

Doc. MUDr. Viadimir Koblizek, Ph.D., je pfednostou
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Plicni kliniky FN Hradec Kralové a védeckym sekre-
tarem Ceské pneumologické a ftizeologické spoleé-
nosti Jana Evangelisty Purkyné. Vyuéuje na Lékarské
fakulté UK v Hradci Kralové. Spolu s kolegy Michalem
Kopeckym, Mikulasem Skalou a dal$imi specialisty
zalozil prvni mezioborové Centrum postcovidové péce
v CR, v némz nyni ambulantné sleduji 600 pacient?. FN
Hradec Kralové ve spolupraci s UZIS, GVUT a LFHK pri-
pravuje analyzu dat od bezmala 4500 pacientd, kteri
byli s covidem hospitalizovani ve FN Hradec Kralové
anemocnicich Nachod a Rychnov nad Knéznou.

tisic imrti asociovanych s covid pneu- .. i .
monii. vetsinou netrpi postcovi-

dovymi obtizemi déle nez
Sest mésicu. U tézkych
pripadd, u lidi, kteri museli

jejich obtiZe vyznamneé zmirni ¢i vymizi.
Ambulantné 1éCeny pacient véts§inou
netrpi postcovidovymi obtiZemi déle nez
Sest mésict. Naopak u téZkych pfipada,
u lidi, ktefi museli byt hospitalizovani,
jsou pripadné postcovid dopady delsi.
Podle udajt z Nizozemska, kde zacali se
zkoumanim loni na jafe, se stav plic bliZi
k normé pfiblizné po roce od poskozeni.

Zapal plic zpiisobeny covidem ma
navic jiny prabéh.
Ano, to pro nds byla dalsi novinka. Pri

pneumonii bakteridlniho typu se stav byt hospitalizové.ni, jSOU
nemocného zhor$uje postupné, dosdh-

ne urcitého vrcholu a poté se zlepsuje. pr‘lpadne pOStCOVId dOpady
U covidu je to takové klikaté. Pneumo- delsi.




Scientia Forum 55

(%]
N

Je odbornikem v oblasti

studia molekularnich
mechanismu zodpo-
védnych za polaritu

a morfogenezi (tvarovani)
rostlinné bunky. Popsal

mimo jiné bunécné

cykly zrajiciho pylového

zrna, ma radu dalsich
védeckych uspéchi.

Profesor Viktor Zarsky,
jenzjeivyhledavanym

popularizatorem

apedagogem Prirodo-
védecké fakulty UK, byl
v lété ocenén Donatiem.

TEXT Marcela Uhlikova FOTO Martin Pinkas

Kde jc

nahore a dole

Pfi setkani ndm nabidl Cerstvy ¢aj z listka
moruse — natrhal je cestou z Pohotelce na
fakultu pres Petfin — a v mziku se promé-
nil v pravodce vytvarnymi dilky zdobicimi
stény pracovny ve Vini¢né ulici... Doma
je rovnéz v Laboratofi bunécné biolo-

gie v Ustavu experimentaln{ botaniky AV
CR, kterou zaloZil, my ale zGstaneme na
»Karlovce® — v laborce zasvécené badani
nad regulacemi fungovani buné¢k rostlin

a jejich evoluci. Jak se k tématu dostal?

Muize za to kniha. A Fasy

Rodice jej od détstvi povzbuzovali

k z4jmu o pfirodu. ,,Prosel jsem svou
geologickou a paleontologickou fazi,
ale rostliny — pfiznavam — mne moc ne-

zajimaly. Jako mladik jsem byl tak tupy,
Ze jsem nechdpal, jak jsou fantastic-

ky zajimavé,“ pfiznava profesor Viktor
Zarsky se smichem. VeledtileZitou se
pro néj stala kniha Ferdinanda Herci-
ka Mlady biolog (1954). ,,Byla zdsadni.
Musela ovlivnit stovky budoucich bada-
tel, soudi biolog, jenz z knihy Cerpal
rady, kterak v domacich podminkach
proniknout do taji biologie: ,,S pomoci
otce jsem si podle ni sestavil 1 svQj prvni
mikroskop. Zacal jsem tehdy studovat
vsetinské gymndzium a mikrosvét se mi
stal velmi pfitazlivym.“ Prvnimi vzory
se mladému nadsenci stali pfirodovéd-
ci — kolegové jeho maminky pracujici na
hygienické stanici.

Mikroskopie pfivedla gymnazistu
k velké lasce: fasam. ,,Na Valassku je to-
lik potticka; stacilo jen seSkrabnout kou-
sek narostu na kamenech. Nejvic mé za-
ujaly rozsivky. Napsal jsem o tom i studii
a zGCastnil se soutéze Natura semper viva
(pozdéji zndma jako SOC — stredoskolskd
odbornd &innost — pozn. red.), mapuje
Zarsky ndmluvy s védou. Vyzbrojen do-
porucujicim dopisem od feditele Bota-
nického ustavu, hydrobotanika Slavomi-
la Hejného, byl pfijat k vysokoskolskym
studiim presto, ze pochizel z ndboZen-
sky a politicky podezrelé rodiny.

»Zacal jsem dochazet do vyznacné
laboratore Botanického tstavu v Mende-
lové klastefe v Brné, kde pracovali Petr

Marvan a Hanus Ettl, $pickovi algologo-
vé. Obor algologie se vSak vyucoval jen

v Praze, takze jsem se tam brzy ocitl,”
pribliZzuje. Béhem studia se pak zhlédl
spiSe v experimentdlni védé. Zaujal jej Zi-
votni cyklus jednobunééné rasy Chlamy-
domonas geitleri (dnes Ch. monoica), stu-
doval u nich parovani pfi rozmnoZovani.
A protoZe nezapadal do politickych po-
7adavkl na pracovniky UK, rad se chopil
moznosti uchazet se o doktorat v CSAV,
kde se v Ustavu experimentélni botaniky
dostal k pylu a ,,velkym*“ rostlindm.

Cesty k molekularni genetice
S Gsmévem tvrdi, Ze molekuldrné biolo-
gicka véda se dé€la vSude na svété stejné
jako u nas; snad jen ldhve pro laboratorni
roztoky mivaji jinou barvu uzavéru (na
PrF UK byvaji vétSinou modré, v USA
pry &asto oranZové). Viktor Zarsky se po-
vazuje za védeckého ,,vnuka“ profesora
Bohumila Némce, vynikajiciho botanika
svétové proslulosti a politika (v roce 1935
byl navrzen jako protikandidar Edvarda
Benese na post prezidenta; svou kandidatu-
ru nakonec stahl — pozn. red.). To proto,
ze pravé u Némce délal doktorat jeho
Skolitel Jaroslav Tupy, ktery se proslavil
nejen jako jeden ze zakladateld bioche-
mické analyzy vyvoje pylu, ale i jako
uspésny Slechtitel jabloni. ,,Byl jednim
z pionyru, ktery pfeklenul klasickou fyzi-
ologii a zacal pusobit v oboru molekular-
ni biologie. Zah4jil analyzu RNA u rost-
lin, coZ bylo u nés i ve svété tenkrat malo
bézné i u zivolichl, vysvétluje.
Spoluprice s Tupym mu prihrila
studium pylové embryogeneze a — pfes

Prof. RNDr. Viktor Zarsky, CSc., ptisobi na
Katedre fyziologie rostlin Prirodovédec-
ké fakulty UK a soubézné zalozil (a do roku
2018 vedl) Laborator bunééné biologie pri
Ustavu experimentalni botaniky Akademie
véd CR. Vedle vyzkumu téz uéi, vénuje se

i akademické samospravé a popularizuje
védu. Pochazi z evangelické rodiny, vyris-
tal na Valassku. Studia biologie zapocal

na Masarykové univerzité v Brné, ale uz
béhem prvniho roéniku prestoupil na praz-
skou PrrF UK. Zna dle svych slov jen malo
druhti rostlin ve volné prrirodé (a s prrateli
botaniky se to snazi ¢asteéné napravovat),
jejich bunkami véak neprestava byt fasci-
novan. S manzelkou Monikou (uéi prekla-
datelstvi na FF UK) maji étyri syny: dva jsou
biologové, dva zaméreni humanitné-tvar-
¢im smérem.

tabdk — se dostal i k modelovému hu-
seniCku rolnimu (Arabidopsis thaliana).
»Arabidopsis je dodnes hlavnim ndstro-
jem, jimZ se snazime proniknout do taja
rostlinnych bunék a vyvojovych proce-
st,“ komentuje profesor Z4rsky svou
védeckou trasu od mikroskopu azZ po
soucasny vyzkum.

»P0 listopadu 1989 na tom nebyl nas
obor na univerzité uplné nejlépe. Fyzio-
logie rostlin byla vnimana v ramci bio-
logické sekce nasi fakulty jako zastarala
a molekularni biologie rostlin se zde teh-
dy nedé€lala viibec,” vzpomind. Zménu
k lepSimu odstartovaly zkuSenosti z pra-
ce v Akademii véd a postupné i biolo-
guv tfilety pobyt na univerzité ve Vidni
a v Ustavu Maxe Plancka v Kolin& nad
Rynem. Pfed Ctvrtstoletim se v rakous-
ké metropoli sezndmil s tehdy dokto-
randkou a dosavadni kolegyni Fatimou
Cvrckovou. S podporou tehdejsiho ve-
douciho katedry Jifiho Lustince zacali
spole¢né zavadét novy metodicky pri-
stup ke studiu fyziologie rostlin zaloZeny
na molekuldrni genetice. Po nesnadnych
zacatcich mél a ma mimoradné Stésti
na talentované doktorandy a postdoky —
bez jejich pfispéni by uspésny objev
a prunik do fungovani komplexu exocyst
u rostlin, ktery reguluje buné¢nou po-
laritu poutdnim sekretorickych vacka,
nebyl viibec mozny.

Rostliny jsou vhimavé

S kolegyni Janou Krtkovou prelozili
knihu Co rostlina vi (2020). Ztotoziuje
se s jejim autorem Danielem Chamo-
vitzem, kdyZ povazuje za neproduktiv-

ni ptat se, jsou-li rostliny inteligentni:
»Inteligence se dd obecné charakterizo-
vat jako schopnost poradit si s prezitim.
Jsou taci teoretici, ktef{ tvrdi, Ze kazdy
zivot, kazda burika je inteligentni. Podle
mého je dulezité védét, Ze rostliny jsou
neuvétitelné vnimavé, integrované a dost
mozna maji nejbazalnéjsi troven védo-
mi. Slovo Zivé v sobé skryva velké tajem-
stvi, protoZe my vlastné presné nevime,
co to vSechno znamena,“ zamysli se dr-
zitel prestizniho ocenéni Donatio.

Buné¢na polarita a tvarovani — jak
biolog fik4 ,,nahofe a dole v burice“ —
zustava i naddle pfedmétem badani
i jeho kolegt. Viktor Zarsky by zaroveri
rad pfispél k pokroku v poznani procest,
které pusobi v evoluci rostlin. A tak se
v ramci ,,rodinného podniku“ — nebot
jeho dva synové jsou kolegy-biology z fa-
kulty — zaobiraji novou hypotézou. Prisel
s ni nejstarsi syn Jakub, polarni ekolog.
Tyka se prechodu rostlin z vody na sous
a souvisi s obdobim témér 8o milionu let
zamrzlé zemékoule, kryogénu. Spole¢né
ted Cekaji, co tomu v§emu fekne odbor-
na vefejnost a oponenti.

Co by chtél jesté probadat? ,,Kdybych
me¢l dalsi Zivot, bavilo by mé vénovat
se zcela opomijenému tématu: mistu
setkani kofene a stonku rostliny,“ 1i¢i
nadSené profesor a priblizuje: ,,Rostli-
na zije ve dvou rozdilnych svétech: ve
tmé — v pudé a na svétle — v atmosfére,
pfi¢emz rozdil tvofi pouhd jedna vrstva
bunék. Fascinujici téma!“
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Jist zdravé

neni véda

TEXT FOTO

»Strava je vyznamnad environmentalni ex-
pozice. Za cely nas Zivot snime opravdu
hodné jidla a dnes jiz z vyzkumt bezpec-
né vime, Ze pokud jime $patné, pfinasi to
fadu zdravotnich komplikaci a chorob,
které zkracuji a negativné ovliviiuji nas
zivot,”“ upozornuje Eliska Selinger.

Podle zprav OECD ma pfiblizné
27 procent Cechtl vysoce rizikové stra-
vovaci navyky. Napfiklad aZ 44 procent
dospélych udava, Ze ji méné nez jeden
kus ovoce denné a polovina ji méné nez
jednu porci zeleniny! I kvali tomu mdme
oproti evropskému pruméru krat$i dobu
doziti a takovy nezdravy Zivotni styl stoji
zemi desitky miliard korun ro¢né.

,V Cesku médme pomérné nizkou nu-
tri¢ni a kulinarskou gramotnost; nevime,
jaké potraviny zvolit a jak z nich chutné
uvarit. Pak se neni co divit, Ze ndm ne-
chutnaji a mame k nim odpor. Pfitom
jist zdravé je jednoduché a dostupné.
Neznamend to travit vice ¢asu v kuchy-
ni, utrdcet za bio zeleninu anebo specidl-
ni dopliiky,*“ vysvétluje 1ékafka, jeZ spolu
s kolegy aktudlné pracuje na projektu
Mdme to na taliri, ktery se zaméfuje na
stravovani ve $kolnich jidelnach.

»Je tfeba nastavit priority. V soucasné
dobé az obsesivné kontrolujeme nékteré
nepodstatné detaily, ale to zdsadni ndm
unikd. Napriklad dle aktudlnich pravidel

takzvaného spottebniho kose lze uvarit
nutri¢né kvalitni a zdravé jidlo, ale téZ
naprosto priserné — zdravotné i kulinar-
sky,“ li¢i. S kolegy se tak snazi vymyslet,
jak by takova doporuceni méla vypadat
a jak napfiklad kldst vét$i daraz na kuli-
narské techniky a na vzdélavani. ,,Chce-
me vytvorit novy systém, ktery by bylo
mozné zavést plo$né. Jidlo, to nejsou jen
nutrienty, ma rovnéz vyznamny socialni
rozmér, zduraznuje Selinger. Tym proto
chysta i web, ktery by byl uréen pro S$iro-
kou verejnost.

Jezme lépe!

Podle expertky mezi lidmi stale pfevla-
da pocit, Ze jist zdraveé je slozité, drahé —
a nedostupné. ,,N¢ktefi lidé si kuptikla-
du nemohou dovolit bio zeleninu nebo
specidlni ,zdravé‘ potraviny a dopliiky
stravy. Casto pak propadnou pocitu, Ze
jist zdravé je pro né nemozné a zcela

na to rezignuji, pfitom lze délat malé
zmény a zdravéjsi volby, které ale maji
zasadni zdravotni benefity,” vysvétluje
lékarka. Lidé tfeba nevédi, Ze fepkovy
olej je nutricné mnohem lepsi nezZ olej
slunecnicovy, cena je pfitom stejni. Ane-
bo Ze misto uzenin jsou vyrazné lepsim
i levnéj$im zdrojem bilkovin lusténiny.

Epidemiologie je véda, ktera zkouma vyskyt
chorob v populaci a faktord, jez je ovliviuji.
LWVétsina lidi si predstavi infekéni epide-
miologii, ale stejné tak existuje epidemio-
logie nadorovych onemocnéni, nutriéni ¢i
socialni,” popisuje lIékarka, ktera se k oboru
dostala souhrou nahod: ,Béhem Erasmu

v Heidelbergu jsem zjistila, ze epidemiolo-
gie je mnohem Sirsi a zajimavéjsi, nez jsem
si ji pamatovala ze skoly — Ze to neni jen
vyskytinfekci, ale Ze to ma obrovsky pre-
sah do verejného zdravi a Ze epidemiologie
zahrnuje trebai statistiku a metodologii,
jak délat védu.”

s~Tanejlepsivyzivova doporuceni plati jiz pres Sede-
sat let a od té doby se toho moc nezmeénilo,” usmiva se
Eliska Selinger, jeZz rada doporucuje vyzivové pravidlo

»KdyZ se zatne mluvit o ovoci a zeleni-
né, lidé si hned predstavi salat... a hlad.
Zelenina by ov§em méla byt soucasti
komplexniho jidla, doplnéna o bilkoviny
a sacharidy,” vyvraci dal$i z mytu a s po-
usmanim pfipomin4, Ze existuje takovy
»yndlez“ jako mraZend zelenina: ,,Ano,
chutnéjsi je Cerstvy hrasek, ale i mraZeny
je lep$i nez zadny.“

V blizké budoucnosti by uzivatelim
pfi volbé zdravéjsich potravin mélo po-
moci téz jednotné znaleni v ramci EU:
»Mluvi se 0 jednoduchém, ale védecky
podloZeném ,semaforu‘ na predni stra-
né obalu, takzvaném Nuzriscore, které
umozni rychlé srovnani potravin dané

Druhou nahodou bylo setkani s dokto-
rem Janem Gojdou, jenz se vénuje vyzkumu
veganstvi a vegetarianstvi. ,Sama jsem
vegankou radu let a o vyZivu se dlouhodo-
bé zajimam, ale viibec jsem nechtéla byt
dalsi vegankou, ktera to i zkouma. Nakonec
meé ale téma epidemiologie a vyZivy, zvlasté
v kontextu vegetarianskeé stravy, zaujalo
natolik, Ze se tomu vénuji v ramci doktor-
ského studia — je to obor, ktery spojuje vse,
co mé bavi,“ vysvétluje Eliska.

Na 3.LF UK vyucuje i metodologii védec-
ké prace. ,Jedna se o povinny kurz pro
v§echny medic¢ky a mediky ve ¢tvrtém roc-

zdravého talire z Harvardu. Polovinu talire by méla tvo-
rit zelenina a ovoce, ¢tvrtinu bilkoviny (maso, ryby,
vejce, lusténiny, mlééné vyrobky) a ¢tvrtinu prilohy,
které by alespon nékdy mély byt celozrnné. Takovy
zdravy talii* by mél byt doplnén o zdravé tuky (Fepkovy
aolivovy olej, ofechy) a dostatek neslazenych tekutin
(vody). ,Spolu s pohybem je to recept na zdravy zivot.
Tak jednoduché to je, radi.

'glpé’tatek

pohybu

kategorie mezi sebou,” popisuje Selinger.
Co do té doby? ,,Staci pamatovat na jed-
noducha pravidla jako jist dostatek ovoce
a zeleniny a omezit tuky, cukry a primy-
slové zpracované potraviny,” radi.

, pusobi jako lékarka
Statniho zdravotniho ustavu v Praze. Na
3.LF UK pokracuje v doktorském studiu,
kromé toho studuje i magistersky pro-
gram epidemiologie na London School of
Hygiene and Tropical Medicine. Absolvo-
vala nékolik zahraniénich stazi (v italském
Catanzaru, némeckém Heidelbergu ¢i nor-
ském Tromsg). Aktivné se téz vénuje popu-
larizaci védy; v roce 2016 vyhrala ¢eské
kolo soutéze FameLab.

niku, kde se jim snazime prakticky ukazat,
jak se déla véda, jak ¢ist védeckeé studie ¢i
jak z nich ziskavat klinicky relevantni tidaje
i na co si davat pozor,” popisuje Selinger.

A epidemiolozka razem dovysvétluje: ,Drive
mivali nékteri medici namitky, proc¢ se maji
ucit néjakou statistiku a metodologii, kdyz
jsou budoucimi kliniky a ne védci, nicméné
v tomto pomohla pandemie covidu — dnes
to jiz vétsina povazuje za velmi dllezité

Forum 55

35



‘lerapie hudbou

Kdyz na konci kvétna ovliadl nejsledovanéjsi kategorii
hudebnich cen Andél, mnozi se divili, kdoze je ten
chlapik, jemuz dala akademie prednost pred ostri-
lenymi bardy Jarkem Nohavicou a Danem Bartou.
Jenze nenechte se mylit! Stépan Hebik, fyzioterapeut
azpévak s pseudonymem 7krat3, se v hudebnim svété
pohybuje pres patnactlet — a Andély ma domauz dva.
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TEXT Jiri Novak FOTO Hynek Glos

Vitézstvi v hudebnich Andélech jste zazil uz
vroce 2010 jako élen skupiny Pub Animals,
jak je to s kapelou v souéasnosti?

Asi v roce 2018 jsme se rozprchli po svété, nasta-
la ,,pauza“. To uz jsem mél v Supliku par pisnicek,
které jsem skladal pro sebe, a kdyZ nastal konec ka-
pely, jen se to prehouplo k rozjezdu sélového pro-
jektu. Jednim z divodt konce mozn4 bylo, Ze jsme
tomu sice d4vali hodné, jenZe posluchact reggae
je tu tak madlo, Ze neni $ance dostat se do Sir§iho
povédomi.

Pub Animals pritom byli na scéné skoro dva-
nactlet a alba byla ocernovana.

Mam pocit, Ze ten Zanr tady nebyl uplné pochope-
ny. KdyzZ se podivate do svéta, dub i reggae porad
svétovou hudbu ovliviiuji. U nés reggae ztstalo

v takové bubliné lidi, ktefi nevidi d4l neZ k ikondm,
jako je Bob Marley. Pfitom reggae uz jinde davno
prorostlo do jinych kultur.

Jak byste oznagéil hudbu, kterou ted déla
Tkrat3?

Ja se snazim to nijak nezafazovat, ale pokud to né-
kdo oznadi jako R&B, asi neni vedle. A pokud si
mysli, Ze je to pop, asi taky neni Giplné mimo. Dnes
uz se hranice mezi zanry neustéle bofi a hudebni
styly se mezi sebou misi. Samozfejmé, Ze reggae
bude mit vzdy né&jaké své typické znaky stejné jako
heavy metal nebo dalsi Zanry. Ostatné fanousci mi
pisi, Ze stopy reggae nachazeji i na mé posledni
desce, tfeba v pisni¢ce Roky je to trochu citit.

Jak je to uvas s inspiraci a psanim textu?
Texty si piSu sdm, ¢asto mé inspiruje samotna hud-
ba. Nevymyslim to tak, Ze bych mél téma a na to se
snazil nasroubovat text. Nékdy mi trva vytvofit text
dvacet minut, ale nékdy i ptl roku. Texty k songu

Pobyvdm rtu nebo k singlu Bleju vibe s Rytmusem
jsem musel vysedét a premyslet o kazdém slové,
zatimco text k pisni Promi7i jsem mél hotovy za
dvacet minut.

Byva to proto, Zze jste perfekcionista a davate
sizalezet na detailech?

D3 se fict, Ze za to muzZe i moje punti¢karstvi. J4
sam vlastné nevim, jestli mé to punti¢kafstvi brzdi,
anebo naopak Zene kupredu. Ale nemivim problém
si vyslechnout i cizi ndzor, protoze vSichni jsme
uzavreni v néjakém svém myslenkovém konstruk-
tu, ktery ale muiZe byt pofad stejny. A je dobré se na
celou véc podivat i o¢ima nékoho jiného — a snazit
se ho pochopit.

S puntiékarstvim jste asi musel v kapele
obéas narazet.

To byl obrovsky problém. V nasi kapele fungo-
vala demokracie, coZ je vlastné podle mé Spatné.
Protoze demokracie v kapele se spoustou ¢lent —
a nas bylo jeden Cas tfeba devét — prosté fungovat
nemuze. Néktefi ¢lenové do kapely pfinaseji vidy
mnohem vic neZ jini a logicky pak jejich hlas ne-
muze mit stejnou vahu. Napfiklad se to projevilo
v okamziku, kdy jsem se snaZil byt proaktivni, jenZe
u ostatnich se to jaksi zaseklo... Ted uZ nic takové-
ho pochopitelné fesit nemusim, protoZe v§echno
muzZu ,svalit“ jen na sebe.

Vas pristup je zi*ejmy i na propracovanych
videoklipech. V pisni Tygrovanej sprej vystu-
luxusni viizLamborghini Countach?

Asi to lamborghini (sméje se). To fakt nebylo jedno-
duché a jesté den pred nataCenim to vypadalo, Ze
zkratka nebude, ale svou urputnosti jsem to dotdhl
do konce. To auto bylo ze soukromé sbirky a napsa-
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la mi pak strasnd spousta lidi, jak by se k tomu au-
taku mohli dostat — ale slibil jsem v tomhle ohledu
diskrétnost.

Slibil jste také, ze s tim autem nepojedete?
Protoze v klipu vlastné jen stoji na misté!
Slibit jsme to nemuseli, ale uz jen pfeprava tako-
vého auta a komunikace s majitelem skytala tolik
komplikaci, Ze uz jsme ani nemé&li motivaci s tim
autem také jezdit... Bylo to vSechno natolik oSe-
metné, Ze jsme to radéji neriskovali. Navic by to
nikdo asi ani nepojistil.

Proé¢ zrovna tenhle typ? Nemohl to byt jiny
bourak?

Ne, to muselo byt jediné Lamborghini Countach.
Tam $lo o ten vibe, 0 tu ndladu a o to, Ze tohle

auto ma natolik ikonicky design a tvar a promlouva
prostfednictvim té doby, ve které bylo navrzené...
Mimochodem, tyhlety auta jsou v Cesku tidajné asi
jen dvé.

A jak to bylo s tim Kornem?

Spojil jsem se s nim pres Vladimira 518, se kterym
jsem uz predtim spolupracoval. Pozval jsem tedy
Jitiho Korna do studia, kde jsem mu pustil svoje
dosavadni songy... a jemu se to libilo. A tak jsme si
domluvili szudio-session. To jsou véci, které prosté
plynou uz tak néjak pfirozené a jsou uz témér pred-
urené k tomu, aby vysly.

S Kornem vas mimochodem novinari radi
srovnavaji, server Aktualné.cz dokonce
napsal, Ze od Korna prrebirate roli,,popového
vizionare*,

Je spousta véci, co se 0 mé rik4, a ja to zase tak moc
nefe$im, jen se snazim délat to, co mé bavi a jde ze
mne a co je autentické a origindlni. Vim, Ze jsme

s Jifim Kornem ve spousté véci odlisni, ale pokud
meé nékdo nazyva ,,Kornem dnesni doby*, tak néco
spole¢ného tam asi bude: tfeba to, Ze se snazime

v hudbé objevovat néco Cerstvého, néco, co neni

v Cechach tpln& obvyklé. Jirka Korn se ve své dobg
snazil o totéZ a myslim, Ze se mu to povedlo.

Moznaipro tu ,neotirelost a originalitu“ vam
porota Andélu dala prrednost pired takovymi
bardy jako Jarek Nohavica a Dan Barta.
MozZna ano, tfeba chtéli, aby to vyhral nékdo, kdo
prinese néco nového. Kdyz jsem pro Andéla vy-
stupoval na podium, nechdpal jsem to, absolutné
jsem to necekal. Byl jsem smifeny s tim, Ze tuhle
kategorii nemiZu vyhrat a v jednu chvili jsem to
vlastné ani nechtél. Ale pak jsem si fekl, Ze to ne-
cham na vesmiru, at rozhodne. Nebo pfesnéji fe-
¢eno na akademii (sméje se). A ta to dala mné. Pred
vicero lety by mi na téhle cené asi zdleZelo vic, ale
ted uz to vhimam svym zpusobem jako satisfakci.
Na druhé strané to neni ukazatel néceho, z ¢eho
bych se mél pos**t. Snad je to pfedevsim informa-
ce o tom, Ze to, co d€ldm, je dobry. A pro lidi, ktef{
kvuli mé zarputilosti trpi, je to zase informace, Ze
to m4 i smysl.

Mate za sebou spolupraci s Kornem, s Ryt-
musem, DJ Wichem, drzitelem Grammy
Ondrejem Pivcem... Kdo ale patiri mezi vase
hudebni vzory?

Mymi hudebnimi hrdiny jsou Monkey Business,

a to uz od mych jedendcti let, kdy bracha pfinesl
dom jejich prvni cédécko. Songy jako Piece of My
Life a Saturday Night Over byly pro mé naprosto
genidlni. Je vtipné, Ze jsme se mezitim stali kamara-
dy a mezi mé fanousky muzu fadit Matéje Rupper-
ta, ktery byl pro mé vzorem v mych zacatcich.

Kromé hudby mate vlastni ordinaci jako
fyzioterapeut. Uz vas poznavaji pacienti?
Neéktefi uz ano. OvSem ja povazuji za vyhodu, kdyz
to nevédi. Protoze az mé budou vic poznavat, tak se
mohou prede mnou vic stydét, cozZ muZe byt pre-
kazka, abychom se dostali k problému, se kterym
ten konkrétni ¢lovék prisel. V ordinaci lidem dévate
néjaké rady a doporuceni, kterd by méli dodrzovat,
a to uz se dotyka jejich osobniho Zivota.

Co vas privedilo k fyzioterapii?

Uz od malicka jsem chtél délat praci, pfi které
budu pomadhat lidem. Dokonce jsem si pfedsta-
voval, Ze budu lékafem, ale po stfedni Skole jsem
si uvédomil, Ze muj intelekt a mé dalsi aktivity mi
nedovoli se mediciné vénovat. TakZe jsem zkusil
fyzioterapii, kterd na rozdil od 1ékafstvi umoziiuje
vétsi kontakt s pacientem a rovnéZ moznost travit
s nim mnohem vétsi porci ¢asu. Mnohdy tak mate
prileZitost ,,oddiagnostikovat® néco, co 1ékari unik-
ne jen proto, ze tolik ¢asu nemél. Jsem rad, Ze jsem
se takhle rozhodl.

Mate v rodiné nékoho, kdo by se vénoval
mediciné?

Kdepak, u nas jsou v§ichni muzikanti. Mama udi
na zakladni umélecké Skole a tita se vénuje muzice
cely zivot. Ja vlastné nikdy nevynikal ani hudebnim
talentem; s tdtovou kapelou jsem si dovolil hrat az
po nabrani néjakych zkusenosti, a obrovsky mé to

Mgr. Stépan Hebik, vystudo-
val fyzioterapii na Jiho¢eské
univerzité, ale na FTVS UK si
doplnil magistersky titul (2016).
S hudbou zaéinal jako ¢len
reggae kapely Pub Animals,
jejichz prvni album Safar—i
dostalo v roce 2010 cenu Andél.
Po rozpadu skupiny zacéal
vystupovat samostatné jako
Tkrat3.,,Pro mé je to néco jako
kéd, klié, sekvence svéta kolem
nas. Nevzniklo to nahodou a

ma to pro mé vyznam nejen
numerologicky;” Fika umélec.
Na debutovém albu s nazvem .

2020 ziskal Andéla coby sélo-
vy zpévak. Provozuje vlastni
fyzioterapeutickou ordinaciv
Ceskych Budéjovicich, kde Zije
s manzelkou a dvéma détmi.

pak vySkolilo... VZdyt ja dodnes ani pofddné ne-
umim hrat z not (usmivd se).

Mezi bakalarskym a magisterskym studiem
iste mél dvouletou pauzu. Co jste délal?

Po skole jsem shanél praci a vzal misto v domove
diichodct, coZ pro mé byla obrovskd zkuSenost.
Byl jsem tam sdm a nikdo mé nevedl, neudil, takze
jsem se poucoval z vlastnich selhdni a také z odezvy
lidi samotnych. Navic jsem se naucil pracovat s po-
lymorbiditou, ponévadz kazdy v domoveé trpél né-
kolika nemocemi nardz. Poznal jsem tam plno zaji-
mavych osudt. A také jsem pfi tom poznal vlastni
uzite¢nost, protoze pro lidi s tolika zdravotnimi ne-
duhy znamen4 i maly zdsah obrovskou pomoc.

Jako sviij vzor uvadite docenta Véleho, mimo
jiné pritkopnika kineziologie.

Docent Frantisek Véle (vyznamny cesky neurolog

a fyzioterapeut, krery il v letech 1921 a2 2016 — pozn.
red.) hodné ovlivnil muj Zivot a pohled na fadu véci
a jeho kniha o kineziologii by neméla chybét v kni-
hovniéce zadného fyzioterapeuta. Neformalné jsem
jej kdysi poznal na jednom srazu fyzioterapeutl

v Tteboni, a pravé on mne presvédcil, abych stu-
doval magistra na Fakulté télesné vychovy a sportu
UK (FTVS UK), kde tehdy pfednasel. I jsem po-
slechl jeho nézor, Ze by studenti mezi bakalarskym
a magisterskym studiem méli ziskat praxi. A mné se
to osvédcilo; pfi studiu na FTVS jsem uZ na spous-

tu véci nahliZel jinak nez spoluzaci bez praxe. Ne Ze
bych se nad né vyvysoval, ale asi jsem 1épe vnimal,
o ¢em vyucujici mluvi.

Co délate, kdyz zrovna neskladate hudbu
nebo nejste v ordinaci?

Mam dvé malé déti: jeden a tfi roky, takze ti mé
zaméstnavaji dost na to, abych si hledal jesté néjaké
dal$i konicky. Ale mival jsem rdd pohyb, jégu nebo
béhdani. Nejsem odptrcem sportu, i kdyZ s muzikou
to moc dohromady nejde — k muzice patfi jakysi
spolecensky Zivot, ktery je z mnoha ohledd pomér-
né devastujici (pousméje se). Mam rad filmy. Obcas
si rad néco preétu, mam rad anglicko-americkou
literaturu a samozifejmé téZ literaturu ohledné fy-
zioterapie.

Uz mate dva Andély, vase pisniéky maji stati-
sice zhlédnuti. Jaka je dalsSi meta?

Cilem zuastava délat dobré pisné, coz je pro mé

v hudbé to nejtéZzsi, nejcennéjsi. A co pfijde za to,
uz je jen odmeéna, satisfakce, reakce lidi. Pro mé je
dalezité mit song, ktery napliuje pfedev§im mne.
Takovy, u néhoZz budu citit, Ze si ho mizu odnést
s sebou do mauzolea.
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Ctyti koleéka.,
jedna laska

Longhoarding nabira na popularité, k jeho
vyraznym tvarim patrii,.crew“ z UK.

TEXT Jan Velinger FOTO Martin Pinkas, Michal Novotny

Max Odraska, student Fakulty socidl-
nich véd UK, dostal svtj prvni long-
board — takovy delsi skejt —pred de-

seti lety. KdyZ zacinal, nezajimala jej
rychlost. Ale ted, ve svych 23 letech uz
je znamou tvari Ceské sjezdové scény.
»Myslim, Ze mi longboarding opravdu
pomohl naucit se vic riskovat, a to jak
na prkné, tak i v Zivoté,” fekl magazinu
Forum.

Max se pravidelné ucastni zavoda
Kozdkov Challenge, souédsti Svétové-
ho pohdru konané v Ceském réji. Stejn&
jako ostatni zavodnici se téSil na loriskou
sezonu, ale skoro vSe se kvili covidu za-
stavilo. Coby student se — tak jako jeho
vrstevnici — Gspé$né pfizpuasobil dalko-
vému studiu, pficemz je rozhodnuty do-
koncit bakalarské studium na Karlovce
jesté letos.

I stovkou z kopce dolui
Max je jednim z pfibyvajicich mladych
lidi, ktefi se v poslednich letech na-
dchli pro takzvany longboarding, konic¢ek
a sport pfibuzny skateboardingu, ktery
se v8ak lecCems i lisi. Existuji prkna pro
ruzné typy jezdct i vyuZiti véetné toho
nejextrémnéjsiho: downhillu, sjezdu.

KdyZ prvné spatfite nékoho, jak leti
z prudkého svahu v celoobli¢ejové hel-
mé i télovych ochrannych pomuckach
a bojuje o pozici, asi si pomyslite, Ze to
jsou bytosti z cizi planety. Zavodnici
totiZ mohou dosdhnout rychlosti osm-
desati, devadesati, nebo dokonce sta
kilometrt v hodiné! Prechod od béZzné-
ho jezdéni ke sjezdovani vSak vyzaduje
dlouhy, tvrdy trénink.

K longboardingu patfi osobita komu-
nita, kterd se nabaluje k fad€ mistnich

specializovanych obchtidkt. Max se jako
jezdec pripojil k tymu Snowpanic na Pra-
ze 7. Jednou z jeho partacek je i 34leta
Valérie Kindlova (rozend VitouSova),
ktera uz vystudovala magistra na Univer-
zité Karlové univerzité a je dvojndsob-
nou mistryni CR v Zenském sjezdu.
Valérie se do longboardingu zamilo-
vala uz pred dekadou. Longboarding je
pro ni dokonaly: ,,Od prvniho okamzi-
ku, kdy jsem longboard spatfila, jsem
veédéla, Ze si ho zamiluju. Pfipadala jsem
si na ném jako na vyletni lodi. Byl $iro-
ky a stabilni a j4 na ném mohla sjizdét
a carvovat na malych kopcich jesté v ten
samy den.” Prosté Ctyfi koleCka, ale jed-
na velka laska.
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Mgr. Valérie Kindlova absolvovala medialni
studia na FSV UK, je ambasadorkou Long-
board Girls Crew a dvojnasobnou mistry-
ni CR ve sjezdu. Vlastni prkna na tancovani
i sjezd (downhill).

Maximilian ,,Max”“ Odraska je bakalar-
skym studentem FSV UK (marketingova
komunikace) a patri ke Spi¢ce ¢eskych
sjezdai(. Rad trénuje na Tenerife. Uz zazil
i zruseni zavodu v Rumunsku kvuli medvé-
dovi nasilnici!
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Patri

budoucnost
sluchadlum?’

Libuje si v ruznych technickych vychytavkach, rad
resi problémy a tvrdi, Ze jednou prijde doba, kdy
budou vsichni lidé nosit sluchadla. Vojtéch Srdec¢ny
se bez nich neobejde uz od détstvi; ma problémy se
sluchem. I proto se v ramci studia na Matematicko-
-fyzikalni fakulté UK zaméril na vylepseni systému
prevadéjiciho mluvené slovo do psané podoby.

TEXT Marcela Uhlikova FOTO Vladimir Sigut

»Snazim se svému pfijmeni nedélat
ostudu,” fika s ismévem na tvod se-
tkani plase vyhliZejici sympaticky mlady
muz. Srde¢ny, Vojtéch. Pravda, nejdfi-
ve se tvaril malinko nepfistupné — ale
kdo by byl ,,odvazany*, kdyZ jej fotograf
nuti do pro néj tak prapodivnych pozic
a vyrazu a jesté k tomu trva na foceni na
verejnych zachodcich anebo u vinitého
plechu.

Vse klaplo, Vojta se rozvypravél. Uz
od narozeni mé oboustrannou 95pro-
centni ztratu sluchu. Hendikep se na-
$tésti podarilo odhalit brzy, takze mu
jiz od raného détstvi pfi komunikaci

| Vojta, podobné
jako rada studentt
se sluchovym
hendikepem, si
pochvaluje online
vyuku.

pomahaji sluchadla. Diky nim a pfede-
v§im diky pravidelnému cviceni s rodici
nem¢él vétsi problémy se zaclenénim do
kolektivil, at uZ v matefince, na zaklad-
ce, Ci na stfedni Skole. Co se studijnich
podminek tyce, ty mél malinko upravené
snad jen na gymnaziu: tam sedél v jinak
spiSe neoblibené prvni lavici. Niterné si
dnes Vojta svlij problém pfili§ nepfipou-
§ti; jak fika, pfijal ho a Zije si s nim: ,,Ne-
feSim to, nic s tim nenadélam,“ komen-
tuje optimisticky.

Moderni sluchadla maji dle mladé-
ho matfyzaka plno vyhod. ,,Jsou fizena
mikroprocesorem, ktery umoznuje jejich
propojenti s jinymi audio zafizenimi.
Aniz bych nékoho rusil, mohu sledo-
vat video ¢i volat z mobilu,“ 1i¢i Vojta.

A nastifluje svoji vizi: ,,Vidim to tak, Ze
se mozna za néjakych dvacet ¢i tficet
let posuneme do stavu, kdy budeme
sluchadla vyuzivat vSichni. Pfijde doba
bezdratového pienosu zvuku z mobild,
bude tfeba potlacovat Sumy a zesilovat
mluvené slovo a objevi se i dal$i vychy-
tavky. Cas ukdZe, zda jsem se mylil.«

Vylepsuje prrepisy prednasek

Nyni je Vojtéch Srdecny prvakem magi-
sterského studia informatiky a softwa-
rovych systémt na MFF UK. Sdam sebe
s nadsdzkou oznacuje za ,,lehkého dile-
tanta“ — a¢ nestuduje pocitacovou ling-
vistiku, vénuje se pravé ji. Béhem baka-
lafe potfeboval sluzby Centra Carolina
(to pomdha studentiim Univerzity Karlovy
se specidlnimi potrebami — pozn. red.) k za-
jisténi pfepisu prednasky do psaného
textu, ovSem nakonec pfisel sdm s inici-
ativou na zaji$téni strojového titulkova-
ni nahranych prednések. Jak to vypada?
Pro predstavu: vezmete film ¢i zvukovou
nahravku, vlozite ji do pocitade, ktery
vam za chvilku ,,vyplivne® pfepis v tex-
tovém formatu. Pravé diky Vojtovi jsou
titulky od firmy Newton Technologies
nyni dostupné u zdznamu rady predna-
sek a zdaleka je nevyuZzivaji pouze stu-
denti se sluchovym hendikepem.

PotiZ je v tom, Ze pfednasky jsou koli-
krat prospikovany tisici zkratek, vzor-
cd, matematickych pojmu a podobnych
»zaludnosti®. Systém je nerozpozna; je

trénovan jen na bézné pouZzivanou Ces-
tinu. O chyby v prepisech tudiZ nebyva
nouze. Proto se Vojta ve svoji bakalarské
praci rozhodl zkoumat, jak naucit systé-
my pro automatické rozpoznavani reci

a strojovy preklad ,,rozumét® i takovym
vyrazam. ,,V praxi to znamend, Ze systé-
my naplnite hromadou dat. Klasickym
prikladem jsou ¢lanky z novin s fadou
béZné pouzivanych termind a slov. Pfi
odborné vedené prednasce by pochopi-
telné systémutm tato slovni zdsoba nesta-
Cila. Proto jsem zkoumal, jak je naucit

i nové, specifické vyrazy,”“ zni ,,polid-
$tény“ popis tématu Vojtovy bakalarky.
Mlady ajtak se problematice dale vénuje
v ramci projektu ELITR (European Live
Translator), ktery je zaméfen zejména na
rozpozndvani feci a strojovy preklad do
mnoha jazyku. Vojta se na feSeni bude
podilet 1 v ramci pokracujiciho magister-
ského studia.

Online vyuka? Vyhodou!

I on, podobné jako fada dalSich studen-
td se sluchovym hendikepem, si para-
doxné pochvaluje online vyuku, jiz si vy-
z4dala pandemie. ,,Nemusel jsem sedét
v zaplnéné aule a soustfedéné sledovat
prednésejici. Za béznych podminek neni
odezirani nic snadného, zvySend pozor-
nost a soustfedénost vas velice rychle
unavi. A jesté to pochopit! KdyzZ se bé-
hem vykladu na chvilku ztratim, mohu
to zabalit a jit dom1,” svéfuje se Vojta.
Uplynulé online obdobi mu ale pfihra-
lo nahravky s prednaskami dostupnymi
v kterékoliv denni dobé. Paklize Cemu-
koliv nerozumél, mohl si probiranou
latku poustét dle vlastnich potfeb, tfeba
stale dokola.

Bc. Vojtéch Srdeény studuje
Matematicko-fyzikalni fakultu
UK, na niz zamiril po maturité
na Ceském realném gymna-
ziu v Geskych Budéjovicich.
Rika o sobé, Ze nesnasi éekani,
apritom rad prokrastinuje,
nejradéji pry ve spole¢nos-
tiinternetu. ,Doporucéil bych
vam stranku Longreads.com.
Najdete tam hromadu zajima-
vych prib&ht, novinarsky skvé-
le propracovanych. Tak tam se
uklidiuji misto éteni knizek,*

priznava s sibalskym iusmévem.

Vojtu nejspise nikdy nepotkate bez
notebooku, ani na dovolené. Je to vlast-
né pochopitelné, vidyt programovani je
jeho Zivotni zalibou. Navic ho té$i, kdyz
muze fesit redlné problémy. I proto kaz-
dou volnou chvilku vyuziva k opravova-
ni a vylepsovani jiz zminéného systému
na prepisovani fe¢i. Kdyz potfebuje vy-
pnout, misto do pfirody mifi do ,,hrac-
ského doupéte®, kde se vénuje deskovym
a karetnim hram. ,,Vy neznate Magic the
Gathering? divi se.

D4 se fici, Ze realné problémy poma-
hal fesit i pfed covidem: spolu s dal$imi
dobrovolniky se v rdmci iniciativy Food
Not Bombs (FNB) snazil potfebnym na-
bidnout neprodejné potraviny pfevazné
ze supermarketd, jez byly urceny k lik-
vidaci. ,,Bohuzel, soucasné protipande-
mickd nafizeni stadtu ndm neumozniuji
v téhle ¢innosti pokracovat... Je prilis
t€zké dodrzet vSechny hygienické pod-
minky,“ komentuje dalsi ze svych aktivit
srde¢ny student Srdecny.
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Zakladatelem chramu sv. Bartoloméje byl kratce po
zaloZeni mésta Kolina ve druhé poloviné 13. stole-
ti Cesky kral Pfemysl Otakar II. Po ni¢ivém poZiru
v roce 1349 se zase o prestavbu postaral Karel IV.,
jenz do Kolina povolal stavitele Petra Parléfe. Roku
1380 byla v kostele usazena vzacnd gotickd vitrajo-
va okna, jez na svych mistech vydrzela pfes 500 let.
Preckala pozary i nékolik vojenskych utok béhem
valek — a po celou dobu celila vrtochtim pocasi.

TEXT
FOTO

/.a tajemstvim
barevnych skel

Béhem druhé svétové valky vSak z obavy pred
bombardovanim rozhodl v inoru 1944 tehdej-
§i dékan, aby byly gotické tabulky z rdmu vyniaty
a nahrazeny obyc¢ejnymi nebarevnymi skly. To se
ukazalo jako proziravy tah, nebot pfi naletu anglo-
-americkych leteckych sil 15. bfezna 1945 dopadly
dvé bomby i na budovu dékanského uradu u koste-
la sv. Bartolom¢éje a tlakova vina vytloukla okna na
severni strané chramu... Nékolik let pak probihaly

spory o urceni pravoplatného majitele gotickych
vitraji; kromé dékanstvi po nich touzilo muzeum
coby vzacnych exponatech, le¢ pfivlastnit si je chtél
i Méstsky narodni vybor (z divodu uschovani vit-
raji ve sklepé radnice). AZ v roce 1960 bylo uzna-
no, ze okna vskutku naleZi cirkvi a dékan pozadal
uméleckou sklenafskou hut Jificka o zrestaurovani
gotickych oken a vytvofeni zcela novych barevnych
vitrazi, ktera méla nahradit obycCejna skla z doby po
leteckych naletech.

Moderna pro goticky chram
Nové barevné moderni vitrdZe byly instalovany
béhem Sedesatych aZz osmdesatych let 20. stoleti
a Annu Bartonovou zaujaly natolik, Ze jim vénovala
svoji bakalarskou praci na Katolické teologické fa-
kulté UK. ,,Pavodné jsem chtéla psat o modernich
sakralnich stavbach, pfi¢emZ hlavni myslenkou mél
byt kontrast tmy a svétla. Ale jak se to postupné
vyvijelo, tak jsem se dostala k modernim vitrazim
v Koling,“ vypravi Anna v chramu sv. Bartolom¢je.
»Zaujal mé ten protiklad — moderni vitraze
v gotickém chramu! A libilo se mi, jak dobfe je to
zakomponované, Ze nechybi propojeni s gotikou.
Diky préci Jifickovy huté ztstala i v modernich
vitrazich zakladni myslenka gotického stylu — ver-
tikalita, smér vzhiaru k nebi, k Bohu... Ve spodnich
Castech se autofi drzi odstind barev tmavych, téz-
kych, muzeme fici aZ barvy pekel a podsvéti, které
prostiednictvim dojmu proudu tryskaji nahoru,
kde se proménuji do barev svétlych, nadéjnych, ne-

beskych,“ chvali dilo Anna, kterd se o vitrazich do-
zvédéla diky svym prarodi¢tim, za nimiz do Kolina
Casto jezdivala na prazdniny.

V kolinském chramu jsou kromé modernich vit-
razi rovnéz zdobend okna z obdobi gotiky a pie-
krasné secesni vitraZe z 19. stoleti, pfesto Anna
preferuje ty nejmladsi, moderni, a to nejen kvuli
svému badani. ,,Libi se mi, kdyZ nad témi moderni-
mi abstraktnimi vyjevy mohu vice pfemyslet, zatim-
co u téch figurdlnich je vyjev celkem jasny,” usmiva
se studentka.

,»Pavodné byly na vitrajich zobrazovany prede-
v$im biblické vyjevy, takze to byla v podstaté bible
chudych, ktefi do kostela prisli. A také tam urcité
byla myslenka jakési mocnosti Bozi, pfi¢emz barev-
nymi skly prostupovalo svétlo v uréitém zaméru,”
vysvétluje Bartoriovd puvodni zdmér vitraji v koste-
lich. A vyzdvihuje préci femeslniku z Jifickovy dil-
ny, jez dodnes funguje v Praze. V minulosti se podi-
lela na vyrobé ¢i rekonstrukci mnoha vyznamnych
vitrazi, mimo jiné napfiklad na téch ve svatovitské
katedrale pro Maxe Svabinského.

Tajemna a ztracena bedna

Ale co se vlastné stalo s puvodnimi gotickymi vit-
rajemi uschovanymi na konci valky? Po vyfiznuti

z oken v unoru 1944 byly zdokumentovany, zabale-
ny a ulozeny do bedny, ktera byla tajné uloZena ve
sklepé kolinské radnice. Po valce se bedna presu-
nula do trezoru tamni spofitelny a v roce 1948 byla
skla z oken umisténa do budovy kolinského muzea
(do mistnosti numismatickych sbirek). AZ v Sede-
satych letech okna prevzal expert na vitraze Ludvik
Losos, jenz na restaurovani spolupracoval s Jose-
fem Jifickou mlads$im ve sklenafské dilné U Mi-
losrdnych v Praze 1. Dvé okna (Smrt Panny Marie
a UkiiZovadni) jsou dnes v Narodni galerii v Anez-
ském klastere, zbyld dvé jsou uloZena v depozitafi
Arcibiskupstvi prazského.

Zbyvaly ovSem jesté zbytky skel stfedovékych
gotickych vitraji, o nichZ se dlouho nevédélo. A zde
opét vstupuje do pfibéhu Anna. ,,V Koliné jsem
prochézela zapisy asi deseti objemnych farnich kro-
nik a hledala informace, kdo inicioval instalaci mo-
dernich vitrazi a kdo je platil. A mimochodem jsem
tam nasla zaznam o bedné, ve které byly schované
ty puvodni gotické,” vzpomind. Bedna byla dlouhé
roky uloZena v kolinském muzeu. ,,Do sbirek mu-
zea se vitraje zfejmé dostaly uz na pocatku 20. sto-
leti v souvislosti s regotizaci chramu. Tehdy byly
s nejvétsi pravdépodobnosti vynaty z okna nad jiz-
nim portalem v Parléfové chéru a uloZeny v muzeu,
kde néasledné (na rozdil od ¢tyf znamych tabuli s fi-
gurdlnimi vyjevy ze Zivota Krista a P. Marie) upadly
v zapomnéni,” vysvétluje Vladimir Rislink, feditel
muzea v Koliné.

,»QO vitrajich ve sbirkdch jsme pochopitelné védéli
vzdy, jen nebyl tento soubor odpovidajicim zptso-
bem odborné urcen a spravné datovan. Az bada-
telsky zdjem sle¢ny Bartoriové inicioval jeho blizsi
odborné posouzeni,”“ dodava feditel Rislink, jenz
studentce dovolil ovéfeni obsahu ,,zapomenuté*
bedny. Anna predlozila fotku jedné vyjmuté Casti
skla Lososovi, ktery provadél restaurace kolinskych
vitraji do roku 1973, a ten potvrdil, Ze se jednd o za-
pomenuté soucdsti. ,,S nejvétsi pravdépodobnosti
se jedna o nejvétsi zachovaly soubor gotickych vit-
raji v CR. V budoucnu by soubor mé&l byt vystaven
ve stalé expozici muzea,“ planuje muzejni feditel.

A svijj podil na tom m4 i Anna Bartoriov4, ktera
propadla kouzlu uméni uz na gymnaéziu. Po jeho
absolvovani ostatné také zvazovala studium na
vyloZené umélecké vysoké $kole, nicméné nako-
nec se rozhodla pro déjiny kfestanského umeéni na
KTF UK: ,,Fascinuje mé, jak je uméni protknuto
uplné do celé spole¢nosti — a je v podstaté vS§ude
kolem nds.“

Vyraz vitraz (le vit-
rage) oznaéuje
sklenéné okenni
uzaveéry, zahrnu-
jicii dekorativni
prvky z barevného
inebarevného skla.
Zatimco pojem vit-
raj je spravné ozna-
&enipro vyhradné
stredovékou malbu
naskle.

dokonéuje na KTF UK bakalarsky
obor déjiny ki*estanského uméni a premysli, kam se
vyda dal. Libilo by se ji studovat déjiny uméni, ale vzdy ji
lakala pedagogika, aby mohla své védomosti predavat
dal. Ve volném ¢ase se prochazi v prirodé, sportuje
amuziciruje: hraje na zobcovou flétnu, klarinet a har-

moniku.
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TEXT FOTO

Kdyz se loni — pfi vypuknuti vleklé pandemie —
ze dne na den vSe uzavielo, svét zustal v Soku.
Ale jeho mali obyvatelé byli zprvu nad3eni. Skola
neni! Kdyby tehdy védéli, Ze neptijde jen o chvil-
kové zpestfeni a Skoly se pro né oteviou azZ napres-
rok. JenZe takika ,,dva roky prazdnin“ se nekonaly.
Prvotni euforie ze Zivota online a profitovani ze
zmatené vyuky prerostly v socidlni izolaci, stereotyp
a strach, co bude. A hodné déti si sahlo na dno.
Nejen u dospélych vzrostl pocet zavislosti (v pfi-
padé déti pak pfedev§im na modernich technolo-
giich), tizkosti, depresi a socidlnich fobii. Pomoc
Skolnich ¢i ambulantnich psychologt nestacila;
mnohem vice déti vyzadovalo hospitalizaci... Vice
nez kdy dfiv.

U psychologiii o prazdninach

»Na jafe 2020 byl klid, jako by se nic nedélo. Pa-
cientd spiSe ubylo. Na podzim 2020 zadinali pfi-
chézet ndm zndmi klienti, ktefi uZ v pé¢i psychiatri
byli a pod tlakem pandemie se jejich obtiZe zhorsi-
ly. A letos na jafe zacaly proudit obrovské zastupy
déti a dospivajicich, ktefi nemohli lockdown vydrzet.
Byli to Casto ti, ktefi by za normdlnich okolnosti

u détského psychiatra nikdy neskoncili, ale dlouhou
tiZivou socidlni izolaci spolu s ,domaci ponorkou‘

Priorita’
Stmelit dctské
kolektivy

uZ zkratka nezvladali,“ shrnuje Michal Hrdlicka,
prednosta Détské psychiatrické kliniky 2. LF UK

a Fakultni nemocnice Motol, kterd tam funguje jiz
celé pulstoleti. Letos ov§em funguje docela jinak:
na klinice méli plno i o prazdninach, coz je ve srov-
nani s pfedcovidovou dobou jev nevidany.

Skolni psychologové vyhliZeji podzim s opatr-
nosti. Jarni uvolnéni totiZ ukdzalo, Ze otevieni §kol
problémy nevyftesi. Pfibudou naopak jiné. ,,Proje-
vilo se, jak moc jsou pfedevsim prvostupnové déti
na sebe nenaladéné. Stacil mésic a pul, aby se ve
tfidach zacaly rozvijet $patné vztahy az na hrané
ublizovani. Na druhém stupni jsem takové problé-
my s adaptaci na klasicky rezim nezaznamenala.
Ale mozna je to tim, Ze si dospivajici ¢as do zacatku
prazdnin dojeli ve své bubliné, dopoledne ve $kole
néjak prezili a odpoledne se vratili do svého svéta...
TéZko fici. Kazdopadné se snazime pfipravit, Ze na
podzim muze pfijit cokoli, ik $kolni psycholozka
Lenka Coufalové ze ZS Generala Klapalka v Kra-
lupech nad Vltavou.

S vyhlasenim prvniho lockdownu se skolnim
psychologlim zménila klientela. Nejvice se na né
obraceli rodi¢e malych déti. Star§im Skoldktm vét-
$inou stacilo pomoci s organizaci dne — jak si uspo-
radat pracovni prostfedi, roztfidit priority, rozd¢lit

3

UKNETE O?o Svych

Terapeuticka sténa

z détskeé psychiatrické
kliniky ve FN Motol, ktera
funguje jiz presné 50 let.
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Ani k nasili neni UK lhostejna

Vzdélavani: Od zimniho semestru 2021 zaéne volitelny predmét

s nazvem Nasili v blizkych vztazich. Predmét budou prednaset
experti z praxe, zejména z neziskovek, které v prvni linii pracuji

s obétmi. Cilem predmaétu, ktery spoluporada Centrum pro pirenos
poznatku a technologii (CPPT), je piredstavit téma z rtiznych uhld

a pomoci tak studentiim ukazat i moznosti uplatnéni na pomahaji-
cim trhu prace, o ¢emz nemusi mit ponéti.

Vyzkum: Fakulta humanitnich studii UK spolupracuje se spole¢-
nosti IKEA na rozsahlém projektu Bezpec¢ny domov. Univerzita
Karlova se na tomto projektu podili zejména ve vyzkumné ¢asti, pri
které sbira relevantni data pro zménu legislativy, a rovnéz obec-
ném rozsireni povédomi o této problematice.

Prevence: UK klade diraz na vytvareni pracovniho a studijniho
prostiredi, v némz jsou respektovana prava a distojnost véech
¢&lenek a ¢lent komunity. Proto v ramci Centra Carolina provo-
zuje psychologickou poradnu v ¢eském i anglickém jazyce, kam
se muze kdokoliv ze studentt ¢i zaméstnanct v pripadé potreby
obratit.

Mgr. Jirri Valach
zastupce reditelky Centra pro prenos poznatkut a technologii (CPPT)

centrumcarolina.cuni.cz

¢as mezi uceni a odpocinek. JenZe s postupujici vl-
nou rostly i problémy doma a krize eskalovala letos
na jafe. ,,Volali mi zhrouceni rodice, déti deprivo-
vané ze ztraty kontaktl, vyhoteli ucitelé. Z dlou-
hodobého stresu a vyCerpani mezi nimi vznikaly
zbyte¢né tfeci plochy. Déti si stéZovaly na prehnané
naroky uditeld, pedagoglim se rozpadaly online ho-
diny a rodice to uz vzdali. VSichni byli pod palbou
silnych emoci; pripadala jsem si jako hromosvod,*

vy

1i¢i psycholoka Veronika Sporclova.

Kdyz vyklad nejde, vypnéte

Diky tomu, Ze vedle prace na zdkladni $kole v Roz-
tokach u Prahy vyucuje také na katedre psychologie
FF UK, zn4 problematiku distan¢niho vzdélavani

z obou stran. Sama si zaZila online semindfe coby
posluchacka, ma proto pro déti pochopeni a sna-
Zi se ho probouzet i u svych kolegti na zakladce.
»Vzpominam si, ze kdyz prednasejici zacal povidat
o néfem, co mé tak uplné nezajimalo, vypnula jsem
si kameru i zvuk a délala si svoje véci: vyfizovala e-
-maily, uvarila détem obéd a tak. SnaZila jsem se
sice vyklad sledovat, ale mozek ¢as od ¢asu odbéhl
jinam. Po dvou dnech jsem byla totalné vystave-
na. A déti tohle na distan¢ni zaZivaly zaZivaly cely
rok! Tézko jim muzeme vycitat, Ze si béhem hodi-
ny hraly hry, chatovaly s kamarady... Dovedete si
predstavit, jak naro¢né asi musi byt zkoncentrovat
se mezi vSemi témi ikonkami pro béZzné Zaky, natoz
napfiklad pro ty s poruchou pozornosti, srovnava
Sporclova.

Po této zkuSenosti se proto rozhodla vyucovat
jinak. Oteviené se zeptala svych studentd, co by
od ni potfebovali, aby pro né byla pfedndska co
mozné nejzajimavéjsi, a pak jim upfimné doporu-
¢ila, Ze kdyz pro né nebude vyklad pfinosny, at se
prosté vypnou — a jdou délat néco uzitecnéjsiho, na
co se budou absolutné soustfedit. Mozek jim za to
podékuje.

»Predevsim ucitele na druhém stupni jsem se sna-
zila presvéddit, aby trochu slevili ze svych poza-
davkd. Rada z nich stejné vidéla, Ze klasicky dril,
zkousSeni a pisemky, jen presunuté do domaciho
prostiedi, nemaji valny efekt. Pokud by takto vy-
ucovali dlouhodobé vsichni, vedlo by to k napro-
stému vyCerpani Zaka. Chtéla jsem, aby si uvédo-
mili, Ze za kazdou hlavickou na monitoru se skryva
néjaky osobni pfibéh, Ze kdyz dité neodpovidd na
otazku, nemusi to nutné znamenat, Ze neznd odpo-
véd ¢i nemad zdjem, ale Ze se tfeba boji,“ vysvétluje
psycholozka.

I do té doby bezproblémové déti zacaly mit psy-
chické problémy, protoZe se trvale necitily dobfe.
Jednotvarnou distanéni vyuku provazely technické
vypadky, rusili je mladsi sourozenci anebo spolu-
Z4ci na monitoru, jimz vidéli pres kamery domu,
zatimco se jeden ,obdélniCek® mezi nimi urputné
snazil ucit. Ubfjel je stereotyp, z néhoZz nebylo kam
uniknout. ,,Ve vys$si mife jsem rozpoznavala uzkost-
né a depresivni stavy, niz§i sebehodnoceni, sloZité
situace v rodiné, téZ sebeposkozovani a poruchy
pifjmu potravy,” jmenuje Sporclové ty nejéast&jsi
psychické potize, jeZ nezfidka dosahly takové miry,
Ze byl zapotiebi i zdsah psychiatra.

Divky postradaly socializaci

Podle 1ékare HrdliCky neexistuje obecna rada,

jak tomu predejit. ,,Univerzalni byla jen ta vycho-
zi situace — vSichni dlouhodobé spolecné zavieni
na malé plose. Nelze svalovat vinu na rodice, i oni
Celili ohromné zatézi, na niz nebyli nikdy pfipra-
vovani. Mozna4 ji pfisté zvladnou lépe, ale tento-
krat s ni v§ichni zdpasili dosti zoufale,” komentuje
psychiatr. Nejvice jej pfekvapil pocet hospitalizano-
vanych dévcat. ,.,V jeden okamzik jsme méli na kli-
nice 42 divek a jen dva chlapce. Prokazuje to — dle

mého soudu —, Ze divky jsou mnohem zavislejs$i na
socidlnich vztazich. Chlapci dokdzali dlouhou izo-
laci 1épe kompenzovat,” mini.

U déti s predispozicemi k psychickym poru-
cham, které za bézného rezimu dokdazala ,,drZet*
Skola, vrstevnici ¢i venkovni aktivity, zaptsobil co-
vid jako rozbuska. ,,Béhem lockdownu vSak narostl
pocet dospivajicich s depresi a sebeposkozovanim
i z normalnich fungujicich rodin, jimz nikdy nic
nechybélo. Na vétsinu otdzek odpovidaji ,nevim®,
nic nechtéji, maji pocit nudy, prazdnoty a ztraty Zi-
votniho smyslu. Sebeposkozovani je u nich formou
protestu proti Zivotu, ktery je nebavi. Domnivam
se, ze pravé prili§ snadny Zivot, v némz neni potie-
ba o nic usilovat, vede k vnitfni prazdnoté, uvazuje
1ékaft, podle néhoz déti, které byvaly dfive zvyklé na
snesitelné prekazky, zvladaly enormni zatéZ uplynu-
1ého roku mnohem 1épe.

Neznamend to nechat vSe na nich, ale povzbuzo-
vat je, aby potiZe nejprve zkusily vyfesit samy a pfi-
tom védely, ze pokud si nebudou védét rady, rodic
podéa pomocnou ruku. ,,Malé piekazky v détstvi nds
pfipravi na ty velké v dospélosti,” pfipomina détsky
psychiatr Michal Hrdlicka.

Sestina dokonce i ,rozkvetla“

Jak si déti dovedly s lockdownem poradit, ilustru-
je Gaussova kfivka. ,,Okolo sedmdesati procent
déti si s distan¢ni vyukou dovedlo poradit. Patnict
procent bylo hodné dole, ale pak tu bylo i patnact
procent déti, jez doma vyloZené prospivaly,” upo-
zorfiuje Sporclovi. ,,Distanéni vyuka dala $anci
zaktm, ktefi jsou normdalné na chvostu tfidy a tfeba
uz snahu o zlepSeni vzdali. Diky covidu najednou
vidéli, Ze to jde i jinak,* dod4va Skolni psycholozka
Coufalova.

»,Letos najare zaéaly proudit
obrovské zastupy déti

a dospivajicich, kteri nemohli
lockdown vydrzet. Byli to
¢asto ti, kter'i by za normalnich
okolnosti u détského
psychiatra nikdy neskongili,*
rika profesor Michal
Hrdli¢ka, prednosta Détské
psychiatrickeé kliniky 2. LF UK
a FN Motol.

S otevienim $kol — a navratem do béZného pro-
vozu — se u nich logicky dostavily obavy, jak to
budou zvladat. Ale i ti, ktefi se t&sili, mé&li s adap-
taci problémy. Loni v bfeznu byli kamarady a le-
tos v kvétnu se neznali. Odvykli si na tfidni ruch;
jakykoli blizsi kontakt pro né znamenal zasah do
osobniho prostoru. ,,Kolegyné z prvniho stupné¢ si
mi stéZovaly, Ze déti snad uplné zapomnély zlobit.
Z dotazniku ndm napftiklad vyslo, Ze se sice tésily
do Skoly, ale nikoli na prestavky. Nékteré tizkost-
né projevy byly aZ extrémni... M¢éla jsem tu placici
déti. Déti, které odmitaly opustit tfidu, hol¢icku
Cekajici v ostrazitém pozoru za dvefmi kabinetu
na ucitelku a podobné,“ popisuje Lenka Coufalo-
va. Obé citované psycholozky se shoduji, Ze nyni je
zcela nezbytné dat tfidni kolektivy znovu dohroma-
dy i za cenu toho, Ze se snizi latka vyuky.

Veronika Sporclovd fika: ,,Trosku se bojim, Ze
uclitelé oCekavaji, Ze koneéné zanou skute¢né udit.
Ted se vSe doZene. Ale tak hladce to neptjde. Déti
si potfebuji na sebe zvyknout. Moc bych si préla,
aby mohly vyjet tfeba na adaptacni kurzy a poznat
se, mit spolecné zazitky.“
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Staroegyptské pohrebisté pojmenované podle
nedaleké vesnice Abusiru, vzdalené asi 25 km
od Kahiry, lezi na dohled od mnohem znaméjsich
nekropoli Sakkary a Gizy.

0d roku 1960 jej zkoumaiji expedice Ceského
(drive Cs) egyptologického Ustavu, pracovisté
Filozofické fakulty UK. Za tuto dobu zde egypto-
logové odkryli Fadu vyznamnych staveb, véetné
pyramidovych komplex(i faraona Raneferefa,
jeho matky Chentkaus (I1) a dalSich dvou kralo-
ven z doby 5. dynastie (25. stoleti pi. n.l) arovnéz
nékolik desitek hrobek vysokych uredniki a élent
kralovské rodiny z doby Staré riSe (27.az 22. sto-
letipfin.l).

Za zminku stoji mimo jiné hrobovy komplex
princezny Seretnebtej a élentl jeji rodiny, hrobka
kralovského lékare Sepseskafancha nebo nedav-
no odkryta hrobka hodnostare Kairsua, dlouho
uctivaného jako vyznamného vzdélance z dav-
nych dob. Abusirské pohirebisté viak bylo dile-
Zitym mistem i pro mnohem pozdéjsi generace
starych Egyptan(l. Faraon Nové rise Ramesse Il.
(13. stoleti pii. n.l.) zde nechal postavit velky chram

Ivibohyné Sachmety a v 6. stoleti pii. n.l. tu vzniklo
velké pohrebisté vysokych hodnostara té doby,
mimo jiné s nevyloupenou pohrebni komorou kné-
ze lufay, odkrytou v roce 1996.

| po vice nez Sedesati letech usilovné prace,
probihajici v soucinnosti s nasimi egyptskymi
kolegy a za Ucasti nasich i zahrani¢nich odborni-
ki z dal$ich védnich odvétvi, je prozkoumanajen
mala ¢ast ¢eské archeologické koncese v Abusiru,
jez zahrnuje témér celou tuto lokalitu.

Prof.Dr.Ladislav Bares, CSc.
Cesky egyptologicky Ustav FF UK
Adresa
Archeologicka
lokalita Abusir

25 kmjizné
od Kahiry,
Egypt
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Koreanistka, aktivistka

i feministka. Tak média
oznaéuji Ninu Spitalnikovou,
studentku oboru oralni
historie — soudobé déjiny na
Fakulté humanitnich studii
UK.Samaby se vSak nhazvala
spiSe expertkou na Severni
Koreu. Jeji kniha Svédectvi
o Zivoté v KLDR (2020) se stala
bestsellerem avyhralaCenu
Magnesia Litera v kategorii
publicistika.

TEXT Lucie Kettnerova FOTO Vladimir Sigut

Koreanistika, kterou jste vystudovala, je
maly obor. Co rozhodilo o jeho vyhéru?

Hned po gymnéziu jsem na vysokou $kolu nesla;
me¢la jsem trochu divoka 1éta. Po roce mi ale doslo,
Ze to byla hloupost, a rozhodla se studovat japano-
logii. Pfihlasku jsem si dala rad¢ji i na sinologii a na
radu svého tehdejsiho pritele také na koreanistiku.
Nakonec jsem se dostala pravé na ni. Nikdy jsem
nelitovala. Maly obor povazuji za vyhodu, pedago-
gové tu byli skvéli a pfednasky mé moc bavily. Las-
ku ke Korejskému poloostrovu jsem si tedy vytvo-
fila aZ béhem studia. Pfizndm se ale, Ze jsem vibec
nepfemyslela o tom, Ze bych se timto oborem moh-
la jednou zivit. V té dobé uz jsem se pohybovala

v kulturni sféfe a pfedpoklddala, Ze mym hlavnim
zdrojem obZivy bude pravé tato oblast...

A magistersky program jste uz nedokongila.
Nezvladla jsem totiz povinnou zkousku z dal§iho
asijského jazyka. Jinak uz mi zbyvalo jen dopsat di-
plomku. Nyni studuji magistersky program na Fa-
kulté humanitnich studii UK (FHS UK), kde jsem
se zamerila na oralni historii a soudobé déjiny.

Motivovaly vas k tomu praveé rozhovory se
Severokorejci?

Téch davodu bylo vic. Vzdy mé bavily vic déji-

ny a literatura neZ jazyk. Navic jsem si uvédomila,
ze mam pomérné velké mezery v déjinach Evropy
a Ceskoslovenska a chtéla to dohnat. Je pravdou,
ze v dobé, kdy jsem si poddvala pfihlasku na FHS,
jsem uz tfi roky zpracovdvala rozhovory se severo-

korejskymi uprchliky a uvédomovala si, Ze to déldam
tak trochu na pankace. Odborny vhled by se mi
tedy hodil. Musim fici, Ze studium mé chytlo, pro-
toze je tu skvéld parta pedagogu, kterd nds podpo-
ruje. Nikdo si na nés nehoni ego.

Zménil se béhem studia vas pristup ke zpra-
covani rozhovorh? Rikate si, ze jste méla —
nebo mohla — délat néco jinak alip?

Zmeéna nenastala ani tak v souvislosti se studiem
historie, ale s pofizenim ditéte. Pivodni rozhovo-
ry byly viaci Severokorejcim tvrdsi a zajimala mé
spise politickd témata. KdyZ jsem otéhotnéla, za-
¢ala jsem daleko vice feSit kazdodennost, kterd mi
prisla zajimavéjsi. Struktura rozhovoru se najednou
samovolné proménila. Z téch prvnich ani v kniZce
Zadny neni.

Jak jste rozhovory k otisténi vybirala?

toZe jsem jich sesbirala kolem osmi desitek. Nékteré
jsem vyloucila rovnou, ponévadz zpétné uznivam,
Ze byly opravdu $patné. Dalsi jsem musela vyhodit,
nebot jsem si nebyla jistd, zda doty¢nd osoba fika
pravdu. Nékdy jsem méla pocit, Ze se respondent
snazi vyrovnat s minulosti tak, Ze ji hodné pretvari.

Pri setkani jste vétsSinou do posledni chvile
nevédéla, kdo dorazi,nemohlajste se tedy na
rozhovor pripravit. Jak zatézujici to bylo pro
vasi psychiku?

Zpocatku jsem byla opravdu hodné nervdzni, v tom
hral uréitou roli i maj vék. Prvni rozhovory jsem
natacela, kdyz mi bylo 27 let. Nejdfiv jsem oCekava-
la velkou senzaci: prijde Severokorejec a ja odhalim
néco tajemného, zakdzaného! Postupem casu se ale
muj pfistup zménil, ted je v ném hlavné lidskost.
Vypracovala jsem si i urcity vzor otazek a také vim,
jak si nékteré informace verifikovat, ovérit.

Darilo se vam citové se neangazovat v pribé-
zich? Nepomahat zpovidanym?

V tombhle je asi vyhodou, Ze jsem pfi rozhovoru
zcela bez emoci. Ze by to bylo tim, e pochézim

z policejni rodiny? Myj otec ke mné Casto pfistu-
poval formou vyslechu, tak to moznd na mné za-
nechalo nésledky (sméje se). Vétsinou mi pak vse
dochézelo az v hotelu, kde jsem se ¢asto zhroutila.
Pl4¢ prichazel aZ potom; na misté jsem emoce do-
kazala odfiltrovat.

V otdzce pomoci jsem uz pomeérné realisticka.
Severokorejctim pfili§ pomoci nejde. ReZim je tak
sevieny, Ze jakékoliv posilani humanitirni pomoci
je nefunk¢ni. Existuji 1 organizace, které pomahaji
Severokorejciim s utékem. KdyZ se ov§em podivite
na rocenky, kolik procent stoji management a kolik
jde na skute¢nou pomoc, odradi vas to.

Byla atmosféra nékdy tak vypjata, ze jste
interview nedokongéila?
To se stalo hned nékolikrat. Brzy jsem také zjistila,
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Ze nema smysl délat rozhovory déle nez hodinu

a pul, protoZe vzpominani lidi hrozné vylerpava.
Ma4m nabranych i nékolik rozhovoru, které se roz-
hodli respondenti viibec nezvefejnit, a to ani pro
akademické ucely. Samoziejmé to plné respektuji.
Kazdému jsem dala moZnost urcit si, jak chce se
svym pribéhem naloZit. Pro mé bylo dulezité infor-
mace ziskat pro sebe a vlastné jsem viibec nepoci-
tala s tim, Ze by vystupem mohla byt kniha... Mym
cilem bylo pochopit, pro¢ se nékteré véci déji.

Co tedy bylo impulzem ke vzniku knizky?
Pavodné jsem planovala napsat beletrii. Mél to byt
pribéh mladé severokorejské naratorky, ktery mé
velmi zasdhl. Myslela jsem si, Ze bude bezpecnéj-
$i, kdyZ jeji Zivot pojmu jako beletrii. Nakladatel-
stvi moji ideu pfijalo a ja se pustila do psani, jenZe
Sest stranek jsem tvofila Sest mésict. Zjistila jsem,
Ze asi nejsem dostate¢né tvurdi, Ze v sobé nemam
talent na beletrii. Jenze mi dlouho trvalo pfiznat

si to. Pfemyslela jsem tedy, jak dat o hlasu Severni
Koreji védét jinym zptisobem. A napadlo mé pouzit
formu zdznamu rozhovoru. PfiSla jsem tedy s timto
novym navrhem za svym redaktorem, jemu znél
dobre, a tak jsme se do toho pustili.

Téma zivota v totalitnim rezimu mezi ées-
kymi étenari zarezonovalo. Je to dano tim,
ze mame s totalitou, i kdyz ne v tak drsné
podobé, viastni zkusenost?

Po vyddni mi chodily stovky reakci — jak od odbor-
né obce, tak od vefejnosti. Potésilo mé, Ze pozitivni
reakce prichazely z obou stran. Asi se tu objevila
vzpominka na minulost, kterou je potfeba ozivit,
protoze rychle zapomindme, co bylo. Mladsi gene-
raci téma pro zménu zaujalo kvuli tomu, Ze nem4
s totalitou pfimou zkugenost. Ctenafe snad také
oslovilo, Ze je text lehky na Cteni, coZ mi ale bylo

i vytykano. V kniZce neinterpretuji; nepodsouvam

své nazory, at si je kazdy ¢tendf udéla sam. Pre-
kvapilo mé, Ze se mi ozvala pomérné velkd skupina
byvalych komunistt, ktefi méli potfebu mi sdélit,
Ze jsou radi, Ze v knize nikoho neodsuzuji. Ziskali
pocit, ze diky tomu se mohou za svou minulost po-
stavit... Tak jsem to ale urcité nemyslela!

Velkym tématem, jehoz se dotykate, je posta-
veni zen ve spole¢nosti. Zda se, Zze tov KLDR
ani v jednadvacatém stoleti stale nemaji jed-
noduché.

A to bych fekla, Ze v poslednich letech se situa-

ce zlepsila. KdyZ jsem zemi navstivila v roce 2011,
nesmély jesté Zeny ani do hospody. Jejich postaveni
se zménilo diky tomu, Ze jsou ekonomicky neza-
vislej§i. Nejptisnéjsi pravidla plati v Pchjongjangu,
kde Zeny nesmi jezdit na kole, nebot se to neslucuje
s pozadavkem byt krdsna a reprezentativni. Na ves-
nici by ale Zeny bez kola nemohly existovat. Stejné
tak bylo drive nemyslitelné, aby se muz nékde obje-
vil s milenkou. Dnes je vSak milenka u vyse posta-
venych muZa zndmkou statusu.

Co zenam nejvice vadi? Je to méné prav,
nedostatek hygieny? Néco jiného?
Nedostatek prav pfili§ nefesi, protoZe nic jiného ne-
znaji. Stale jsou tam zakofenény zbytky konfuciani-
smu. Naopak jim pfipada zvlastni, Ze my se muze-
me rozvést anebo mit vice partnert. Severokorejky
fesi hlavné praktické véci — jako nedostatek vloZek.
Pfi menstruaci si museji pfepirat bavlnéna platyn-
ka, kterd jim pfi velké vlhkosti ale neuschnou.
Problémem, ktery se opakoval ve vSech rozhovo-
rech, byla vojna, kde dochézi velmi Casto k sexual-
nimu zneuZivéni. Zena bud pfijala, Ze je pouze ja-
kymsi objektem, s nimZ si muZi smi dé€lat, co chtéji,
anebo pocitila vnitfni nespokojenost, ze se déje
néco nespravného a rezim by mél zasahnout. Coz
se ovSem vétSinou nestalo... Pro mé osobné bylo

Bc. Nina Spitalnikova absol-
vovala koreanistiku v Ustavu
Dalného vychodu FF UK, magi-
sterska studia uz nedokongcila.
V roce 2011 a 2012 se zti¢astni-
la studijnich pobytd na Univer-
zité Kim ll-songa v Pchjongjan-
gu. Nyni studuje oralni historii
na FHS UK. Za svoji knihu Své-
dectvio zZivoté v KLDR (NLN
2020) ziskala Cenu Magnesia
Litera. DFive jiz vydala knihu
Mezi dvéma Kimy (2017) a praci
o propagandé v KLDR (2014).

velmi nepfijemné, kdyZ mi Zeny popisovaly, jak byly
zndsilniovany a jak stale Zily ve strachu. Kdyz jsme
se v dalsich rozhovorech dostavaly k vojné, byla
jsem uZ predem ve stresu, co zase usly$im. Absurd-
ni je, Ze se vSechny na vojnu docela t&si, protoze
jsou vychovavany, Ze je privilegium slouzit statu
prostfednictvim armady. JenZe pak pfijde vystfizli-
véni — a ony zaZzivaji peklo.

V knizce je velmi silny moment, kdy zena pri-
Znava, ze po smrti tiretiho ditéte byla vlastné
tak trochu rada, ze ma o jeden hladovy krk
méné.

Tento moment jsem velmi dlouho zpracovava-

la. Cim vice ale &lov&k slydi pi{b&ht, tim vice mu
to pfipadd normalni. Asi trochu otupi. Dnes uZ se
snazim respondenty nesoudit; stdle ale nejsem zto-
toznéna tfeba s tim, kdyZ nékdo nechad pfi utéku

v Severni Koreji své déti.

Pro mé byl nejsilnéjsi pribéh studentky,
ktera patrila ke ,,zlaté mladezi“ a zila si poho-
dovy zivot. Rodice ji vSak Isti nechali pre-
vézt do Jizni Koreje, nebot si mysleli, Ze ji
zajisti lepsSi budoucnost. Ona z toho ale byla
nestastna, protoze prisla o sva privilegia.
Tento rozhovor zasahl nejvice i mne, nebyla jsem
na néj psychicky pfipravena. Poprvé jsem se setkala
s nékym, komu se po Severni Koreji styskalo a kdo
své rodiCe kvuli pfevozu na jih nendvidél. Na druhé
strané mi divky bylo lito, protoZe jeji Zivot byl z je-
jiho pohledu plny kiivd. Na tomto pfibéhu je dobfe
vidét, Ze i severokorejsky rezim dokéze své oblany
udélat vyjimeénymi a Ze ne vSichni Severokorejci

v zemi trpi. Samozfejmé jsem si kladla otazku, kdo
asi byli jeji rodice, kdyz méli tak vysoké postaveni.
Ukazalo se, Ze tamni ,,zlatd mladez* si dokonce do-
voli rebelovat a mit tetovani, jiny nez povoleny uces
anebo Ze ma k dispozici zahrani¢ni médni Casopisy.
Neékteré informace byly i pro mé zcela nové. Ne-
tusila jsem tfeba, Ze 1 v Severni Koreji je dostupna
plastickd chirurgie ¢i rizné zkraslovaci procedury.
Nebude praveé tato rebelujici generace ohro-
zenim pro severokorejsky rezim, kdyz uz
nebude chtit mu jen slouzit, ale zatouzi vice
se priblizit zapadnimu stylu?

Je pravda, Ze u starsi generace byla ideologie velmi
citelnd, zatimco u té mladsi daleko vice vystupoval
na povrch kapitalismus a touha po zbozi. Vzpomen-
me si, jak to vypadalo v socialistickém Ceskosloven-
sku nebo Sovetském svazu — i my touzili po zapad-
nim zbozi. Myslim si, Ze tento ekonomicky hybatel
muze byt opravdu silny, moznd dokonce i vic neZ
ten lidsky a politicky. Rezimem muzZe zahybat uz

i to, Ze nyni trpi nedostatkem sortimentu kvuli pan-
demii i vy$8i spoleCenské vrstva. S4m Kim Cong-un
pfiznal, Ze je na tom zem¢ $patné a bude nutné si
»utahovat opasky®, coz je rétorika, kterd se pouZiva-
la v devadesatych letech.

A | Svédectvio zivoté
T — v KLDR
= NinaSpitalnikova
NLN, 2020
vazana, 264 str.
ISBN: 978-80-7422-776-9
doporuc¢end cena 329 K¢

Co vas ted nejvice zaméstnava? Chystate uz
dalsi knihu?

Uvazuji, ze bych z penéz, které zbyly ze sbirky na
Hithitu, zaplatila nékomu, komu se do Asie poda-
i dostat, nasbirdni dal$ich rozhovort. Pro mne je
nyni cesta na Korejsky poloostrov nerealnd. Také
uvazuji o prekladu knihy do angli¢tiny. Musela
bych vSak prepracovat uvod, protoze Ameri¢ané,
ktefi nemaji zkuSenost s totalitou, netusi, co je to
tfeba podpultovy prodej. Radu redlii bych muse-
la dovysvétlit. V tuto chvili mé nejvice zaméstnava
muj syn a studium; k dokonceni magistra mi zbyva
slozit jesté nékolik zkousek a dopsat diplomovou
praci.

Jak naroéné je studovat s ditétem, navic jako
matka samozivitelka?

Nastésti jsem ziskala individudlni studijni pldn

a pedagogové mi vychazeji vstfic. Své povinnosti

si ale samozfejmé musim splnit stejné jako vSichni
ostatni. Nejvétsim problémem pro mé byva najit si
Cas na Cteni. Ve studiu jsem hodné poctiva a ne-
dokazu si predstavit, Ze bych $la na zkousku, aniz
bych si pfedepsanou literaturu prostudovala. Asi
to je vékem. Uz studium neberu tak, Ze chodim do
skoly, abych si néco splnila, ale Ze to déldm sama
pro sebe. Studium mi vic davd, neZ bere. Je pro mé
obohacujici. Potfebuji byt vic nez jen mama. Pro-
to uvazuji, ze bych se pak ptihlésila i na doktorské
studium — na historickou sociologii. Protoze jsem
trochu grafomanka, véfim, Ze bych dokdazala sesbi-
rat spoustu zajimavého materidlu.

Nahodna svédectvi o zivoté

Rozhovory se severokorejskymi uprchliky za¢ala nahravat v roce
2014. Nejprve za nimi cestovala do Némecka, pozdéji do Jizni Kore-
je. Kontakty ziskavala pires neziskovky, jez uprchlikim pomahaji.
Kvili bezpeénosti ¢asto dopiredu vilbec netusila, s kym se setka.
Protoze studovala koreanistiku, chtéla védét, jak se v KLDR sku-
tecné zZije. A pravé autentické rozhovory ji to mély pomoci zjistit.
Vydat knihu nebylo primarnim uc¢elem; k jejimu vzniku nakonec
prispélaisbirka na crowdfundingovém Hithitu, ktera patrila k his-
toricky nejuspésnéjsim.
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ozhodlo
jediné setkani

Diana Apetauerova vystudovala Lékarskou fakultu UK v Plzni,
poté zamirila na staz do Bostonu, kde nakonec i ziistala. Nyni
vede kliniku extrapyramidovych onemocnéni na Lahey Hospital,
spjaté s Harvardem, kde se zabyva neurodegenerativnimi
onemochnénimi, jako je Parkinsonova choroba. Aékoliv ptisobi

v USA, s Univerzitou Karlovou je stale v kontaktu.

TEXT Pavla Hubalkova FOTO Hynek Glos

V roce 1994 jste po atestaci v neu-
rologii odjela do Bostonu, proé¢
zrovnatam?

Po skole jsem nastoupila do nemocnice
v Ceskych Budg&jovicich. Moc mé to ba-

vilo, ale vZdy mne to lakalo do zahranidi.

Byla jsem ovlivnéna otcem, ktery pred
rokem 1968 ptisobil rok v Holandsku,

a vzdy jsem poslouchala, jak je takova
zkuSenost skvéld. MéEli jsme vzdalené
pribuzné v Americe, takze jsem citila, Ze
tam mam urcité zazemi a rozeslala pres
sto dopisti po USA a dostala jedinou

pozitivni odpovéd: z Tuftsovy univer-
zity v Bostonu. Pasobila jsem tam jako
vyzkumnice v laboratofi zabyvajici se
mozkovymi nadory. Byla to iiZasna zku-
Senost, ale uvédomila jsem si, Ze jsem
klinik a Ze mi pfi vyzkumu v laboratori
chybi kontakt s pacienty.

Ale piresto jste v Bostonu ziistala...
To bylo souhrou nahod. Ziskala jsem
kontakt na profesora neurofyziologie
z Massachusettské v§eobecné nemocni-
ce, coZ je jedna z nejslavnéjSich nemoc-

nic v USA a hlavni vyukové centrum
Harvardu. No, a ja jsem mu zavolala,
zda by pro mé nemél praci (usmivd se).
Hned na druhy den mé pozval na poho-
vor a praci mi skutecné nabidl! Zabyval
se monitorovanim mozkovych a misnich
nervu pfi operacich. Béhem této stdze
jsem se rozhodla, Ze tam chci zUstat.

CGim si vas americké prostredi zis-
kalo?

Predevsim zcela jinym pfistupem ke stu-
diu, praci i k pacientim. Pacient je vas

MUDFr. Diana Apetauerova po dokonéeni Lékarské fakulty UK v Plzni praco-
vala na neurologickém oddéleni v Ceskych Budé&jovicich. V roce 1994 odjela
na staz do Bostonu, kde nejdrive pracovala na Massachusettské véeobecné
nemochnici, pozdéji na Beth Israel Deaconess Medical Center (jedno z nejvét-
Sich vyukovych center Harvardu). Aktualné vede Oddéleni extrapyramido-
vych onemocnénina Lahey Hospital Medical Center, coz je spoleéné klinické,
vyukové a vyzkumné centrum Harvardovy a Tuftsovy univerzity. Jiz po radu
let je nositelkou ocenéni Top Boston Doctors, které ziskala jako prvni zena

z neurologického oddéleni na Lahey. Je Associate Clinical Professor na Tuft-

sové Université a hostuje i na UK.

partner a jeho rodina je soucasti tymu —
musite jednat tak, aby vSichni souhlasili —
vy jim davate radu a oni ji pfijmou, ¢i ne,
a kdyZ ne, musite to respektovat. Také si
pacienti mohou zvolit, jak chtéji doZit, do
jaké miry chtéji naptiklad invazivni pro-
cedury, co? v Cesku v té dob& nebylo.
Soucésti prace je i mnoho vzdélava-
cich akci, konferenci a diskusi s ko-
legy z ruznych obort. Asi nejsilnéjsi
vzpominky mam na prednasky v Ether
Dome, coZ je prednaskova sinl, dfive
operadni sal, kde se v roce 1846 ko-
nala prvni vefejna operace s éterovou
anestezii. Byla tam vyrazna hierarchie —
v prvnich fadach sedéli velevdZeni pani
profesofi s Sedivymi vlasy v motylcich
a my mladi jsme sedéli uplné nahote
a jen jsme byli v Gzasu, Ze ,,pravé mluvi
profesor, ktery napsal tu nebo onu slav-
nou knihu“. Bylo to fascinujici a nesmir-
né inspirativni prostedi — stale mi béha
mraz po zadech, kdyZ na to vzpomi-
nam... Také jsem byla na promocich
Harvardovy univerzity, na které byl po-
zvan i Vaclav Havel jako hlavni fe¢nik.
A v té dobé€ mi doslo, Ze bych chtéla
zkusit klinickou medicinu v USA, takze
jsem se rozhodla udélat si nostrifikaci.

Ve své klinické i vyzkumné praxi se
vénujete extrapyramidovym poru-
cham, jako je napriklad Parkinso-
nova nemoc. Proé zrovna tém?
Téma neurodegenerativnich onemocnéni
meé zaujalo od pocatku mé praxe. Jako
zalinajici sekundaf jsem lé¢ila pacient-
ku s Huntingtonovou nemoci. Nic po-
dobného jsem predtim nevidéla: téméf
trvale mimovolni pohyby, porucha hyb-
nosti, apatie a pozd¢ji demence.

Prisel za mnou jeji dvacetilety syn,
chtél vice informaci o téhle nemoci; mél
totiZ t€hotnou pfitelkyni a je zde padesa-
tiprocentni dédi¢nost... Snazila jsem se
najit studie, literaturu, ale k dispozici ne-
bylo skoro nic — to byl ten moment, kdy
jsem se rozhodla, Ze chci délat toto téma.
V té dobé to byl relativné novy obor,

v Cesku se jim zabyvalo malo 1ékaft, tak-
Ze jsem védéla, Ze budu muset do ciziny.

Kromé Parkinsonovy nemocise
specializujete i naméné znamé
extrapyramidové poruchy.
Je fada onemocnéni, jeZ vypadaji jako
Parkinsonova choroba, ale pfi¢ina
a podstata je jind, souhrnné se oznacu-
ji jako Parkinsonsky syndrom. Na nasi
Klinice jsme vytvofili centrum excelence
pro lé¢bu i vyzkum progresivni supra-
nukledrni parézy (PSP). KdyZ jsme pred
lety zacinali, o této nemoci se nevédelo
téméf nic. Dnes jiZ vime mnohem vice
a na klinice vzniklo multioborové cent-
rum, kam kdyZ pacient pfijde, ma k dis-
pozici v§echny potfebné odborniky.
Béhem covidu jsme rozvinuli i tele-
medicinu a pacienti si to velmi pochva-
lovali, odpadlo pro né komplikované
dojizdéni; pro nas zase bylo vyhodou, Ze
jsme pacienty vidéli v jejich pfirozeném
prostiedi. Nékteré pacienty mam v péci
i pfes patnact let, takZe se jiZz dobfe zna-
me a myslim, Ze pro Gpravu medikace
nebo pfehodnoceni 1é¢by bude online
konzultace vyuZivana i v budoucnu.
Zcela obecné: extrapyramidova one-
mocnéni vyléCit neumime, ale dokdZeme
zmirnit pfiznaky nebo zpomalit rozvoj
nemoci, at uz pomoci 1ékt, vyuzitim
hluboké mozkové stimulace, nebo apli-
kaci botoxu. Trendem neurologickych
vyzkumu poslednich let je napfiklad
mikrobiom — zjistilo se, Ze mikroorganis-
my v nasich stfevech ovliviiuji i ¢innost
mozku a Ze kuptikladu Parkinsonici maji
jiné slozeni mikrobiomu nez zdravi lidé.
Objevuji se teorie, Ze onemocnéni moz-
ku mohou vznikat ve stfevech — a i to je
jeden z projektl, jimiz se ted zabyvame.

Jak se zménil vyzkum neurode-
generativnich onemocnéni za
posledni dekadu?

Doslo k velkému pokroku, ale 1é¢-

ba je stale predevsim symptomaticka,
to znamena, Ze 1é¢ime pfiznaky — tfes,
mimovolni pohyby, pomalost, ztuhlost,
ale neumime 1€¢it pfi¢inu. AZ se nam
to podari, bude to pralom. U fady neu-
rodegenerativnich onemocnéni zndme
biologickou podstatu, ktery protein ne-

funguje tak, jak m4 a zptsobuje nemoc,
ale nevime, jak to zastavit.

Jednim ze studovanych pfistupti je
imunoterapie, kterda umozni snizit mnoz-
stvi poskozeného proteinu, ale je zde
problém s moznymi vedlej$imi Gcinky.
Nadéjnéjsi se jevi genové manipula-
ce, naptiklad u Parkinsonovy choroby
zname fadu gent, které by §lo pomo-
ci uprav ovlivnit. Obrovsky pokrok je
i v oblasti pfistupu ke zdravému starnuti
a aktivnimu pfistupu k onemocnéni.
Pacienti dnes byvaji dfive diagnostikova-
ni a ihned se zacind s rehabilitaci, ktera
velmi pomaéh4 a je to u¢inny zpusob, jak
zpomalit postup onemocnéni.

Alze podnikat i preventivni kroky,
aby nemoc nepropukla?

Tou nejlepsi prevenci je zdravy zivotni
styl — zdrava vyziva, pravidelny pohyb

a stimulace mozku, na to se ¢asto zapo-
mind. DuleZité je ale zadit jiZ od mladé-
ho v€ku. Pokud se onemocnéni vysky-
tuje v rodiné, je dobré byt v prevenci
dtslednéjsi, ndstup onemocnéni se da
zpomalit.

Co byste poradila studentiim a stu-
dentkam?

Vyjet do zahranidi, a je téméf jedno
kam; duleZit4 je ta zkuSenost, srovnani.
Clovék ziskd nadhled a naudi se mnoho
nového, miiZe porovnat, jak to funguje
jinde a odnést si odevsad to nejlepsi.

S Univerzitou Karlovou jste stale ve
spojeni, v Gesku vice nez patnact
let poradate pravidelné ¢esko-
-americké Iékarské konference.
Mate néjaké dalsi plany?

Pland mame mnoho, mezinarodni spo-
luprace mé bavi — ovliviiujeme se a uci-
me navzajem. Ted se snaZime o vyménné
staze pro Ceské a americké studenty. Uz
jsme byli téméf pred podpisem dohody,
ale pak prisel covid-19. Véfim, Ze se ndm
to podari dokoncit. Je to muj sen.

Harvardské centrum

Bostonskou Lahey Clinic zalozil roku 1923
chirurg Frank H. Lahey. Inspiraci mu byla
Mayo Clinic, kde veskera péce o pacien-

ta probihala pod jednou stifechou. Lahey
byl osobnim Iékarem prezidenta Frankli-
na D.Roosevelta; na Lahey Clinic se lécila

i rodina Kennedyovych. V roce 2017 doslo
ke spojeni Lahey Clinic a Beth Israel Deaco-
ness a vzniklo jedno z nejvétsich Kklinickych,
vyukovych a vyzkumnych center Harvar-
dovy a Tuftsovy univerzity.
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Budme hrdi
na ceskeé vzory

Zkusenosti ze Slavie i Anglie

A Ze dobre vi, o ¢em mluvi. Systémem prazské
Slavie si totiz sam prosel coby aktivni hra¢ az do
svych patniécti let, navic v sou¢asném pusobisti je
jeho nejbliz§im spolupracovnikem Filip Houstec-
ky, vystudovany inZenyr a syn asistenta hlavniho
trenéra ve Slavii. ,,Jsem $tastny, Ze jdeme stejnou
cestou, dopliiujeme se, mame podobné myslenky,*
vyzdvihuje.

Podle Kozla by se Cesi ve sméFovani fotbalu
neméli neustale srovnavat se Spané&lskem anebo
Anglii, kde prozil necelé tfi roky. ,,Ani v Anglii neni
vSechno razové; nejsou jen bohaté kluby jako Chel-
sea nebo Manchester City. Jisté, kluby sice maji vic
financi nez ty Ceské, ale i ony maji své potiZze. Vidy
ovSem jde predev§im o systém a lidi samotné,” fik4
mladik, jenZ pracoval jako asistent juniorského
tymu Portsmouth FC &i jako stdZista nakoukl do
chodu jednoho z nejstarsich kluba svéta, Preston
North End FC zaloZeného jiz roku 1880.

»Dalo mi to spoustu zkuSenosti a moznosti
uplatnéni. Potkal jsem tam plno lidi, ktefi muj fot-
balovy zivot ovlivnili,” shrnuje, pro¢ se také rozhodl
predavat své zkusenosti do Ceského prostredi. ,,Bavi
m¢é moznost posouvat mladé hrace, aby se z nich
stali nejen dobfi fotbalisté, ale i lidé. Jsem ndzoru,
Ze cilem mlddeZnickych trenérti by mélo byt, aby
se hra¢ po kazdé sezoné posunul o kus dal, do vys-
$i kategorie. NezdleZi jenom na tom, jestli skon¢i
s klubem pati ¢i osmi.“

Tlak na déti neprrehanéjme
Nelibi se mu, ze ¢eské déti hraji fotbal ¢asto pod
zbyteCnym tlakem. ,.,V patndcti letech uz mohou
byt z toho tlaku natolik pretizené, Ze skonci. Nebo
setrvacnosti dojdou az na vrchol mladeZe, kde jsou
jiz totalné vyzdimané. A ono je néco jiného byt mo-
tivovany chodit na fotbal a néco jiného je byt anga-
Zovany a chodit na fotbal,” zdlraztiuje Jan Kozel.
,»Ve svété jsou déti vychovavany kompletnim zpt-
sobem. Trenéfi je spiSe navadéji k tomu, co by od
nich chtéli. Déti jsou pak vic angazované a samy

To pozndva i jako Grassroots trenér mladez
(GTM) pod fotbalovym svazem: ,,Je to v podstaté
osvéta nejen fotbalu, ale v§ech pohybovych akti-
vit u déti. Naptiklad provadim ukézkové jednotky
v klubech, $kolach, a Skolkach, planujeme détské
dny... Pomdhdme skloubit $kolku, $kolu a fotbalovy
Kklub v jednotlivych obcich, aby fungovala navaz-
nost a déti neodchazely jinam. Moc m¢ ta prace
bavi, protoze dava smysl — a posouva i mne jako
Clovéka.”

Détem pomahé predev§im zabavnou formou,

u dospivajicich v klubu uz musi byt tak trochu

i psychologem. ,,Zazil jsem obdobi, kdy nastal ban-
krot klubu a hned poté jsem onemocnél mono-
nukle6zou a nemohl hrat; tehdy mé to psychicky
hodné dostalo dolu. Tak se ted sadm snazim mladym
kluk@im pomadhat, kdyZ je néco trapi, ponévadz vim,
o ¢em mluvim,* tvrdi.

»S4m jsem se jako hra¢ nedostal tam, kam jsem
chtél a ted chci mladym pomoci plnit jim jejich sny.
Zéroven vim, Ze kdyZ pomahdm hraétim, posouva
to i mé osobné. Myslim, Ze v mlddeZnickém fotbale
jsou nejvétsi referenci hradi, ne vysledek v tabulce.
A tak by myslim fotbal a Zivot mél fungovat — co
Clovék d4, pak Casto dostdva zpatky. Anebo mozna
také nékdy nedostane. Ale ja véfim, Ze bozi mlyny
melou,” usmiva se Jan Kozel predtim, nez zahaji
dalsi trénink.
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Fotbal nejsou jen Messi ¢i Ronaldo. | ve skromnéjsim nich €t jsou pak vic angaZovan a samy

- ” - , - v - ” jsou i zodpovédné za svij vykon a Cinnosti. U nés

¢eském prostredi vyrostio mnoho vyjimeénych osobnosti, se asto pFikazuje — ytohle d8148 ¥paté, takhle to
= X CIR2 A 4 ¢ = T [a%4 = nechci® —, jenZe malokdo vysvétli, pro¢ to dité déla

k nimz muze dnesni dospivajici generace vzhlizet a jednou et & 1k to mé dElat fingk. e potiebu vidkt

treba byt stejné tak dobra. Vychovat nejen budouci piiklad, musi o fotbale a svych Cinech premyilet

reprezentanty se snazi mlady trenér Jan Kozel. mini.

i diky urcité systémovosti. A také je to musi bavit,“

TEXT Jiri Novak FOTO Hynek Glos

»Davejme détem za priklady nase vyznamné spor-
tovni osobnosti — Pavla Nedvéda, Radka gtépén—
ka, Emila Zatopka a dalsi, ktefi se vypracovali svou
pili,“ tvrdi Jan Kozel, jenZ potfebu na sobé neustile
pracovat nyni v§tépuje i svym svéfenciim ve fotba-
lovém klubu SK BeneSov. A za priklad dava fotba-
listy Slavie Praha ¢i Viktorie Plzenl za dob trenéra
Pavla Vrby, ktefi tehdy dokézali drzet krok i s velko-
kluby v prestizni Lize mistrt.

»U nich bylo vidét, co hraci diky tréninkové pili
dokazi, to neni nahoda,” poukazuje absolvent Fa-
kulty télesné vychovy a sportu UK (FTVS UK) na
Uspésny systém klubt, které by podle néj mély byt
vzorem pro ostatni. Ne vSak cestou slepého kopiro-
vani. ,,Nejde ani tak o to, co pfesné délaji, ale spiSe
0 to, jak to délaji. Osobni postoj, jak k jednotlivym
vécem pfistupuji. Vychovavaji osobnosti a snazi se
z kazdého hrace vymacknout maximum,“ li¢i.

Mgr. Jan Kozel, MSc. je absolvent FTVS UK v Praze

a Solent University v Southamptonu, kde studoval
trenérstvi a fotbalovou specializaci. Jako obrance
nastupoval za mladeznické tymy Slavie Praha,

v dospélych napriklad za Duklu Praha, zahral si i nizsi
soutéze v Anglii. S trénovanim zaéal jiz béhem hracéské
kariéry a vyzkousel si rovnéz trenérské pozice

v akademiich Preston North End FC a Portsmouth
FC. Od letosniho léta je $éftrenérem dorostu v SK
Benesov. Vlastni UEFA trenérskou ,,A“ licenci, druhou
nejvyssi trenérskou fotbalovou kvalifikaci.




Dekrety pro 38
novych profesorud

Lidryné Nejstars
. ) zBenesu-
béloruskeé neurochirurgl
odesel

opozice
= Ve véku sto let zemrel ,otec”
v KaI‘OII“u détské neurochirurgie
Vladimir Benes, prvni pri-
mar motolského oddéleni
détské neurochirurgie, za-
kladatel vyjime¢ného rodu
lékari-neurochirurgt a pe-
dagog 2. lékarské fakulty UK.

Prezident jmenoval 78 novych profesort uz v prosinci 2020,
slavnostni prredani se vsak kvuli pandemii mohlo uskuteénit

az po Sesti mésicich. Mezi novymi profesorkami a profesory
je 38 zUniverzity Karlovy.

Béloruska opozi¢ni viidkyné Svjatla-
na Cichanouska prijela na ¢tyrdenni
navstévu Ceska a absolvovala i setkani
s vedenim Univerzity Karlovy. Hovori-
lo se 0 zpiisobech pomoci studentiim
a podpore demokracie v Bélorusku.
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Vyroéni konfe-
renci univerzitni
skupiny Coimb-
ra,jez zahrnuje
41univerzit ze
23 zemi,v Praze
hostila Univerzi-
ta Karlova. Kvuli
pandemii se kon-
ference s radou
mimoradnych
akademickych
hostt uskuteénila
jestévonlineva-
rianté.

DA

Memoran

Univerzita Karlova uzavrela
spojenectvis Centrem Pa-
raple. Obé instituce budou
spolupracovat na zlepseni
podminek hendikepovanych
v Cesku,a to zejménave vy-
zkumnéiodborné ¢innosti

v mediciné. Spole¢né aktivi-
ty chtéji rozvijetiv poskyto-
vani sluzeb hendikepovanym
studentiim UK a dobrovol-
nické ¢innosti.

Tistéeny magazin Forum
zvitézil vsoutézi Fénix
content marketing 2021.

r"w =

N

dum s Centrem Paraple
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Po témér dvou letech pri-
prav a osmimeésicich inten-
zivniimplementace Ustied-
ni knihovna UK spustila
moderni knihovni platformu
Alma. Ta sjednoti vsechny
dosavadni knihovni systé-
my avyrazné zjednodusi

a zrychliuzivani sluzeb. Tim
se zaradi po bok vyznam-
nych univerzit, jako je napri-
klad Harvard ¢&i Lovan.

Knihovni platforma Alma

&I\ . Otestovali jsme elektro-

kola,jez jsou od zari (mezi

8 a18 hodinou) k dispozi-
civéem zaméstnanctim

UK. Projeli jsme trasy mezi
fakultami, nebot k tomu maji
kola slouzit — rychle a ekolo-
gicky dopravit zaméstnance
z pracovisté najiné.

Trendy ve
vzdélavani
ucitela

Konference UK predstavi-
la smérovani pedagogické
pripravy v nejblizsich letech.
Programu se zucastnil i mi-
nistr Skolstvi Robert Plaga
(na snimku), rektor Tomas
Zima, prorektorka Radka
Wildova ¢i Michal Nedélka,
dékan PedF UK.

VédaFest lakal nadsence

Celkem 71 medaili vybojovali sportovci
Univerzity Karlovy na Ceskych aka-
demickych hrach 2021 (CAH),jez se
konaly v Olomouci. V celkovém bodova-
ni skol to stacilo na trreti misto; nejlep-
Si byla domaci Univerzita Palackého.
Nejlépe z ,nasich” si vedl plavec Ondrej
Gemov z FTVS UK, drzitel tri zlatych
ajedné stribrné medaile! Po tirech
medailich ziskaly béZkyné Veronika
Petraskova, Katerina Siebeltova (obé
FTVS UK), Bara Styblova (2. LF UK)

a Agata Kolingerova (Pr'F UK). Z kolek-
tivnich sport( zabodovala Univerzita
Karlova v basketbalu zen, kdy jiz tra-
diéné zvitézila, ve frisbee (také zlaté
medaile) a rovnéz mezi florbalistkami
afotbalisty (bronzové medaile).

T1medai

Akce na Vitézném namés-

ti (,Kulataku“) a v prileh-

lé Technickeé ulici v Praze

6 predstavila védu hravé
avmnohajejich podobach.
Na tom nejzajimavéjsim ze
svéta prirodnichispolecen-
skych véd se svymi stanky
prezentovaly téz fakulty UK.
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Jsou oznacovany za kralovsky hudebni (nd)stroj.
Byvaji ozdobou nejvétsich katedrdl, ale i venkov-
skych kosteliktl a jejich tony dokonale naplni i nej-
rozlehlejsi sakrdlni prostory. Pfi jejich poslechu
zazivame vzruSeni, mdme tendence oddat se rozji-
mani a meditaci, pocitujeme i ,,cosi“ nadpozemské-
ho. Oblibili si je idajné uZ Rimané, za jejich dopro-
vodu probihaly hostiny i bojové vozatajské zavody,
a o staleti pozdéji se staly téz méfitkem bohatstvi.
Po zhruba sedmdesiti letech od instalace ptvod-
nich varhan — respektive ptl stoleti od zdsadni Frag-
nerovy rekonstrukce Karolina — se Velka aula docka-
la novych varhan. Ani se nechce véfit, Ze i za jejich
davnou predchtdkyni je povaZovdna Panova flét-
a... V nadchazejicim akademickém roce 2021/2022
pfitdhne odi pozorovateld, a pfedev§im pak i usi
posluchadt, vyjimecny kldvesovy néstroj z rodin-
né dilny Orgelbau Vieugels. Byl Karolinu ,,usit“ na

miru a pfi pfedpokladané kondici by mél libé pocity
zprostfedkovavat nejméné dalsi Ctvrtstoleti.

V sale uz zazni napino

»Konec¢né budou varhany krasné znit plné a pfi-
mo v sale Karolina. U ptavodnich varhan se totiz
pro nedostate¢ny prostor k umisténi néstroje zvuk
ztrcel v pfilehlych prostorach, na karu, a do auly
samé se tak dostavalo odhadem jen padesét procent
z celkové intenzity. Oceniuji téZ vizudlni stranku:
viditelna ¢4st varhan se ,nekréi‘ stisnénd v oblouku
prvniho balkonu, ale hrdé dominuje protilehlé stra-
né s oltafem svaté Katefiny a svaté Barbory v gotic-
kém arkyfi,“ hodnoti Jan Kalfus, jenZ k varhantim
UK patfi jiz Ctyfi desitky let.

Dopliiuje i svoje osobni vyznani: ,,Stale jsem
fascinovan monumentalnosti prostoru Velké auly
ijeji ohromnou tradici uvozujici celospolecensky
vyznam Univerzity Karlovy, v minulosti i v soucas-
nosti. Ani po vSech téch letech mij vztah k tomu-
to mistu nezevSednél. Je pro mne stdle vyzvou, aby
muj hudebni pfinos béhem v$ech ceremonii byl co
nejlepsi.«

1.10. az 31.10. 2021

Nakladatelstvi Karolinum

Sleva platii pro nakup v e-shopu
www.knihkupectvikarolinum.cz

Oteviraci doba:
po—pa 9—19
so—ne 11—18

ﬁ‘arohnum

NAKLADATELSTVI

Knihkupectvi a nakladatelstvi najdete také na Facebooku.

SLEVA 20 %

na tiSténé i elektronické tituly

Knihkupectvi Karolinum
Celetna18,Prahat
tel. 224 491448
knihkupectvi@ruk.cuni.cz

Véechny nabizené knihy mame na skladé, a proto sije mlizete
vyzvednout v nasi prodejné jiz druhy den po objednani.



»Pavodné byly vitraje v podstaté
barevnou bibli pro chudé. PriCemz
barevnymi skly prostupovalo svétlo

v urCitém zameéru, aby vyzdvihlo
myslenku mocnosti BoZi,” fika Anna
Bartoniova, studentka Katolické
teologické fakulty UK, jejiz zasluhou
byly znovuobjeveny gotické vitraje

ve stfedoCeském Koling.

Za tajemstvim barevnych skel /




