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Uvod

NA STRANKACH TETO KNIHY vam predstavim viechno, co potiebujete védét
o tom, pro¢ starnete. A vyuziji poznatkd, které prinasi védecké zkoumani mozku,
abych vam ukazal, Ze jste schopni prozivat svilj zivot mnohem plnéji - tedy primét
k tomu vas mozek - v téch letech, ktera vam zbyvaji. Zacneme se skupinou sedmde-
satnikd ve schopnych rukou znamé harvardské odbornice Ellen Langerové.

Tito sedmdesétnici jednoho krasného rana piimo vyskotacili z budovy klastera,
v jehoz malebném prostiedi prave stravili pét dni pod dohledem profesorky Lange-
rové. Na cestu domd se vydavali s usmévem na tvari, jiskrou v oku a $téstim v nit-
ru. To bylo na podzim roku 1981, na pocatku vlady Ronalda Reagana, a tito muzi
s novym prezidentem, ktery byl shodou okolnosti stejného véku, sdileli podobné
pozitivni vystupovani a pohled. Tato skupina seniort zazila coby soucast vyzkum-
ného projektu Ellen Langerové skok v ¢ase. Jejich mozky nestravily uplynuly tyden
v roce 1981, ale vritily se zpét do roku 1959. Klasterem znély staré dobré slagry,
jako tfeba Mackie Messer. Na ¢ernobilé televizi bézel finalovy zapas, ve kterém Bos-
ton Celtics porazili tym Minneapolis Lakers (ano, tehdy jesté¢ Minneapolis Lakers),
a Johnny Unitas jesté hral za Baltimore Colts. Povalovala se tu vydani magazint Life
a Saturday Evening Post, oboji s daty z roku 1959. Ruth Handlerova presvédcila fir-
mu Mattel, aby zacala vyrabét stihlou dlouhonohou panenku, pojmenovanou po jeji
dcefi Barbie, a nabizet ji divkam, které teprve cekala puberta. Prezident Eisenhower
prave podepsal zakon o prijeti Havaje do Unie a USA tak ziskaly padesaty stat.

Pravé tento vylet do minulosti byl déivodem, pro¢ byli vsichni seniofi tak spoko-

jeni, kdyz klaster opoustéli. Kdyz cekali na autobus, ktery je mél odvézt zpét domil,
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nékolik z nich dokonce zacalo spontanné hrat ¢utanou s prazdnou plechovkou -
a pro vétsinu to bylo dobrych par desitek let od doby, kdy se jim néco takového
postestilo naposledy.

Mnohé z téchto muzi byste pred pouhymi 120 hodinami stézi poznali. Do klas-
tera se priSourali shrbeni, mnozi s pomoci hilky, a méli problémy se zrakem, slu-
chem i paméti. Nékolik z nich si ani nedokazalo vynést kufr do svého pokoje. Ellen
Langerova a jeji tym na zacatku pobytu peclivé vyhodnotili télesny i mentalni stav
téchto muzi. Testy mély poskytnout zakladni hodnoty pro pozdéjsi srovnani vy-
sledktl. Kdyz muzi nastupovali na tento pokus, byli obrazem typického amerického
starika. Jako kdyby si je vyzkumnici objednali od néjaké hollywoodské castingové
spolecnosti s pozadavkem: ,,Poslete prosim osm vetchych seniort.”

Vetchymi ale rozhodné neztistali. Na konci pobytu prosli dalsi sérii testd. Kdyz
jsem si precetl, jak obrovské byly rozdily v jejich vysledcich, uplné mi to vyrazilo
dech. Dokonce i pfi zbézném pohledu bylo ocividné, ze tu doslo k zasadni proméné.
Jak uvedl ¢lanek v novinach New York Times: Jejich drzeni téla bylo jistéjsi a vzpri-
menéjsi. Jejich ruce tu vasi pfi pozdravu seviely pevnéji. Jejich prsty byly obratnéjsi
pri manipulaci s pfedméty. Jejich pohyblivost byla mnohem lepsi (dokonce hrali
¢utanou, probohal!). Jejich sluch byl bystrejsi. Jejich zrak byl ostfejsi. Ano, i jejich
zrak se zlepsil! Pokud byste se podivali na vzorek jejich konverzace, zjistili byste, Ze
v jejich mozcich doslo také k vyraznému zlepseni a tento dojem by podporily rovnéz
vysledky druhého kola testi IQ a paméti. Tento experiment je dodnes znamy pod
nazvem ,counterclockwise study®, tedy studie, ktera ucastniky vzala na vylet proti
sméru hodinovych rucicek.

Kniha, jiz drzite, popisuje stejnou véc, kterou zazili tito muzi béhem onéch péti
dni. Néco podobného muze ze statistického pohledu ¢ekat i vas, pokud se budete
fidit radami na téchto strankach. Takovy optimismus pro mé neni zrovna typicky.
Obvykle jsem nabruceny odbornik na neurovédu. To znamena, ze kazda odborna
véta uvedend v této knize pochdzi z néjaké védecké publikace, ¢asto citované v mno-
ha uznavanych zdrojich. (Viz www.brainrules.net/references.) Moji specializaci jsou
genetické aspekty psychickych poruch. Pokud si ale myslite, Ze starnuti pfinasi jen
mentalni degradaci, prospéje vam, kdyz stravite néjaky ¢as pohledem na svét z pozi-

ce Ellen Langerové. Nebo z pozice této knihy.
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Kniha Nestdarnouci mozek popisuje nejen proces starnuti mozku, ale také zptiso-
by, jak mtizete tyto neblahé uc¢inky starnuti zmirnit. Tento obor se nazyva geroscience
neboli véda o starnuti.

Na téchto strankdach se doctete o poznatcich, které odbornici na starnuti sesbirali.
Zjistite, jak zlepsit svou pamét, pro¢ se drzet pratel, jako by vam $lo o zivot (doslo-
va), a pro¢ si s nimi co nejcastéji vyrazit zatancovat. Objevite, pro¢ par hodin ¢teni
denné muize prodlouzit vas zivot. Prectete si, pro¢ studium nového jazyka mize byt
pro vas mozek velmi prospésné, zejména pokud se obavate nastupu demence. Také
zjistite, Ze pravidelné pratelské debaty s lidmi opa¢ného nazoru jsou pro va§ mozek
jako vitaminy. Kromé toho se dozvite, ze videohry mohou zlepsit vasi schopnost
fesit problémy.

Mimo jiné se tu také vyporadame s nékolika povérami a myty. Zapomente na né-
jaky elixir z fontany mlddi z teleshoppingu. Nic takového neexistuje. Pokud jde
o starnuti, je bézné opotfebeni mnohem méné problematické, nez kdyz se nepoku-
site 0 opravu. A rozhodné neni nevyhnutelné, ze vase mysl bude s pribyvajicimi léty
ztracet na vykonnosti. Pokud se budete fidit radami obsazenymi v této knize, vas
mozek si mize udrzet svou pruznost a schopnost uceni a objevovani. Také zjistite,
ze stafi ma i své vyhody, které prinasi nejen vasemu mozku, ale i vasemu srdci. Vase
schopnost vnimat sklenici jako z poloviny plnou s nartistajicim vékem také nartista
a uroven stresu naopak klesa. Pravé proto byste nikdy neméli poslouchat nikoho,
kdo vam bude tvrdit, Ze v$ichni stafi lidé jsou automaticky mrzuti. Pokud se ke stari
postavite spravné, muiZze to byt jedno z nejkrasnéjsich a nejspokojenéjsich obdobi
vaseho Zivota.

Ctyfi ¢asti

Kniha Nestdrnouci mozek je rozdélena do Ctyr casti. Jako prvni se budeme zaby-
vat pocity a socidlnim fungovanim mozku. Budeme tedy zkoumat témata, jako jsou
vztahy, $tésti nebo tfeba naivita, abychom si ukazali, jak se s vékem méni nase emo-
ce. Pak se zaméfime na mysleni a vysvétlime si, jak se s vékem méni fungovani rtiz-
nych kognitivnich udélatek naseho mozku. (Pod slovo ,,udélatka® tady shrnuji slozi-

té a vzajemné propojené oblasti mozku, schopné zastavat nékolik rtiznych funkei.)

Mimochodem, nékteré z nich jsou s nartistajicim vékem dokonce vykonnéjsi. Treti
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cast se tyka naseho téla: jak mohou urcita cviceni, upravy jidelnicku a spankového
rezimu zpomalit starnuti.

Kazda z téchto kapitol je plnd praktickych rad, které nejen vysvétluji, jak konkrét-
né mohou urcita opatfeni zlepsit vasi vykonnost, ale také jaké z kterych odbornych
poznatki tato doporuceni vychazeji.

Posledni ¢ast se zaméfuje na budoucnost. Vasi budoucnost. Je plna témat
stejné radostnych jako spokojeny dichod a stejné nevyhnutelnych jako smrt.
Propoji informace z predchazejicich kapitol do jednotného planu péce o zdravi
vaseho mozku. Pozornost byste méli vénovat véem témto ¢astem. Dtivody pék-
né vysvétluje priklad Amazonky. Nebo spiSe to, co o Amazonce fika Sir David
Attenborough.

Mocny veletok

Za mlada jsem v televizi ¢asto sledoval uchvatné dokumentdrni filmy, které Sir Da-
vid Attenborough uvadél, a tento znamy prirodovédec mé vyvedl z vice omyld, nez
by mi bylo milé pfiznat. Jednim z nich byla také mylna domnénka o Amazonce.

Myslel jsem si, ze pocatkem této nejvétsi feky svéta je jediny zurcici praminek,
ktery jakoby kouzlem nabyva, az je z néj mocny veletok. Domnival jsem se, Ze to tak
je u vétdiny fek. Sir Attenborough mé tedy prekvapil, kdyZ mi z obrazovky oznamil,
ze Amazonka zadny takovy jediny pramen nema. Stejné jako vétSina rek. Ve svém
potadu Zivd planeta se brodil tenkou stuzkou vody a vypravél: ,Toto je jen jeden
z mnoha podobnych pottckd, ktery bychom mohli povazovat za pramen nejvétsi
feky svéta — Amazonky.“ A pozdéji pokracoval: ,,Zdrojem Amazonky je nescetné
mnozstvi praminki a potickd na vychodnich ubocich And.“ Takové zklamani. Ce-
lych 20 procent sladké vody na planeté nema zadny jediny prvotni pramen. Namisto
toho tu je mnozstvi pramend, z nichz kazdy prispiva svoji troskou, az spole¢né vy-
tvori jeden obii veletok.

S podobnym obrazkem se v této knize budeme setkavat opakované. Vezméte si
treba kapitolu o paméti. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze k udrzovani dobrého pruto-
ku vasi paméti prispiva cela rada faktort. Roli tu hraje stres a snaha o jeho odbou-
ravani. Podobné dulezité je také aerobni cviceni, spanek a ¢teni. Vyznam ma také

fyzicka bolest, ktera vas trapi. VSechny tyto faktory funguji jako jednotlivé pritoky
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a kazdy z nich prispiva svoji troskou do toku Amazonky vasi paméti. Nyni uz vime,
Ze pro to, abyste sviij mozek mohli udrzet funk¢ni az do pokrocilého véku, je nutné
si vytvorit Zivotni styl, ktery bude tyto jednotlivé poticky podporovat. Abyste po-
chopili, jak si udrzet intelektudlni svézest, predstavi vam tato kniha zptisoby, jakymi
ten ktery poticek prispiva k celkovému toku.

Ke konci knihy popisu, jak se nyni védci snazi ovlivnit samotny proces starnu-
ti na molekuldrni trovni tim, Ze se pokousi prolomit jeho ,,kéd nevyhnutelnosti®
a zvratit tak nezvratné. Coby otec v diichodovém véku tyto snahy samoziejmé vitam,
prestoze coby védec v dichodovém véku si nedélam prili§ velké nadéje a zachova-
vam si typicky védeckou skepsi.

Na zavér pak bude cas vratit se zpét k rozdovadénym sedmdesatnikim z pokusu
profesorky Langerové, protoze vysledky jejich studii pak budou davat vétsi smysl.
Nehodlam néjak zastirat tvrdou realitu vSech zptisobtl, kterymi nas ¢as dokaze pre-
valcovat. Z této knihy si ale odnesete poznani, Ze starnuti neznamend jen bolistky

a touhu po néavratu do mladi.

Dobra doba na starnuti

V dnesni dobé se lidstvu dafi relativné dobre. Téméf po celou dobu trvani naseho
vyvoje byla primérna délka Zivota lidi néco okolo tficeti let. A pravé ocekavana dél-
ka Zivota je Casto povazovana za méfitko normélu. A tento primér neustale narasta.
Pokud byste zili v Anglii okolo roku 1850, ¢ekalo vas jen néco pres Ctyticet let. Toto
¢islo je dnes dvakrat vyssi. Pramérny American se okolo roku 1900 dozival ¢tyficeti
deviti let. V roce 1997 uz to bylo sedmdesat Sest let.

To uz ale také neplati. Americ¢ané narozeni v roce 2015 by se uz méli dozivat
sedmdesati osmi let (u Zen o néco vice, u muzi o néco méné). Pokud je vam uz
vice nez pétasedesat, muzete c¢ekat, Ze budete zit jesté dalSich témér dvacet Ctyfi let,
pokud jste Zena, nebo dvacet dva let, pokud jste muz. To je skok o ohromujicich
10 procent jen od roku 2000 a ta ¢isla se maji jesté dal navysSovat.

Pokud nam ocekavana délka zivota dava predstavu o tom, co je normalni, pra-
mérné, co je pak mozné maximum?

Kdyz se zaméfime na to, jakého véku je schopen jaky zivoc¢isny druh dosdhnout,

za¢iname se bavit o dlouhovékosti, pfesnéji o maximalni teoretické délce Zzivota.
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Ta je nepfimo urcovana nasimi geny. Pokud byste pouzili termin ,geneticka deter-
minace délky zivota“, odbornici v mistnosti by souhlasné pokyvali hlavou.

Je to néco jiného nez maximdlni délka Zivota a oboji se lisi od ocekdvané délky Zi-
vota. Je pomérné snadné tyto terminy zaménit, ¢imz byste si od odbornik vyslouzili
karavé zamraceni. Odborny magazin Nature publikoval pred nékolika lety vystizné
definice téchto pojmu: ,Maximalni délka Zivota je prosty soucet odzitych let. Neni
to totéz jako ocekavana délka zivota, coz je matematicky vypocitana hodnota vyja-
dfujici, jak dlouho budete pravdépodobné Zit od narozeni nebo od urcitého véku.*

Maximalni teoreticka délka zivota tedy vyjadfuje dobu, po kterou byste mohli Zit,
kdybyste méli idealni podminky. Oc¢ekavana délka Zivota vyjadiuje pravdépodob-
nou dobu, po kterou budete Zit, vzhledem k tomu, Ze podminky téméf nikdy idealni
nejsou. Je to rozdil mezi tim, jak dlouho byste mohli zit a jak dlouho Zit budete.

Jak dlouho tedy mohou lidé teoreticky zit? Nejstarsi osoba s nezavisle ovéfi-
telnym datem narozeni se dozila 122 let. VétSina extrémné dlouhovékych lidi se
doziva véku mezi 115 a 120 lety. Abyste se dockali svych 120. narozenin, musite
uspésné prestat spoustu biologickych hurikani ve vasem organismu, coz se vétsiné
z nas nepodari.

Pravdépodobnost tady ovsem neni nulova.

Ucime se, jak se ve stéle lepsi kondici dostavat stale blize maximu nasi dlouhové-
kosti. A jak ukazuji pribéhy v této knizce, dafi se nam to mnohem lépe nez kdykoliv
v historii lidstva, a to jak v oblasti fyzické, tak mentalni.

Tyto pribéhy vam ovéem neprozradi, jak budete starnout pravé vy. Je to tim, Ze
starnuti je vysoce individualni proces, a nejenze ma u kazdého rtzny pribéh, ale
kazdy ho také jinak proziva. Probiha tu slozity tanec mezi biologickymi predispozi-
cemi a vlivy prostredi. Fakt, Ze mozek je tak flexibilni a tak ochotné reaguje na své
prostiedi, navic skute¢né zasadnim zptsobem znesnadnuje urcité typy védeckého
zkoumani mozku. Zda se, Ze pokud je mozek k né¢emu vylozené uzptisoben, je to
pravé prizpusobovani. Zkuste se zamyslet k nad tim, Ze jste si pravé Cetli tuto vétu
a zjistili, Ze jsem na konci vynechal tecku Uz jen samotny fakt, Ze jsem to udélal, fekl
vam o tom a vas mozek vas s nejvétsi pravdépodobnosti primél vratit se o kousek
zpatky a zkontrolovat, jestli jsem nelhal, zméni zptisob propojeni neuronti ve vasem

mozku.
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Jak funguje mozek

Kdykoliv se mozek né¢emu novému nauci, zméni se v ném propojeni mezi jed-
notlivymi neurony. Jak néco takového vypada? Zmény nervovych spojeni mohou
mit rizné podoby. Nékdy tyto zmény znamenaji vznik novych napojeni na okolni
blizké neurony. Jindy ptivodni spojeni zanikaji a vytvari se nova napojeni, na vzda-
lenéjsi oblasti mozku. V nékterych ptipadech mohou znamenat jen upravu elek-
trofyzikalni aktivity mezi dvéma neurony, coz se nazyva synapticka sila.

Mozna jste se na stfedni $kole ucili, ze mozek tvoii sit¢ elektricky aktivnich nervo-
vych bunék - neuronti -, ale mozna jste uz zapomnéli, jak vlastné vypadaji. Abych vam
to priblizil, popi$u vam jednoznacné krale zahrady mé Zeny, nade nadherné japonské
javory dlanitolisté. Jsou to krasné rostliny, které maji spise tvar kefe nez stromu, s ele-
gantnimi protahlymi listy, jeZ se na podzim barvi do uzasnych, tmavé cervenych od-
stint. Tyto listy vyrtstaji ze spletitého vétvovi, které se sbiha do kratkého kmene. Ten
neni kviili bujnosti a hustoté vétvi skoro vidét a nad zem tr¢i jen kousek.

Podzemni cast rostliny tvofi o néco méné spletity korenovy systém, podobné
jako u jinych strom.

Pfestoze neurony mohou mit rtizné tvary a velikost, vSechny maji spole¢nou
zékladni strukturu, ktera pfipomina dominanty nasi zahrady. Na jednom konci
bézného neuronu najdeme spletité rozvétvené struktury zvané dendrity. Ty se sbi-
haji do c¢asti pfipominajici kmen, ktera nese nazev axon. Na rozdil od nasich ja-
vort ale neurony v misté, kde se tyto vétve sbihaji, vyrazné zesili. Tato vypoukla
¢ast — télo bunky - je velmi dilezitd a jeji vyznam vyplyva z malého kulovitého
utvaru uprostfed. Toto je jadro neuronu. Nachdzi se zde fidici struktury bunky,
véetné Sroubovice molekuly DNA.

Axony mohou byt kratké a zavalité, jako kmen nasich javori, nebo dlouhé a tih-
1¢, jako tfeba kmen borovice. Mnohé z nich jsou obalené urcitou ,,ktrou®, ktera se
nazyva bila hmota. Na konci axonu pak najdeme jakysi kofenovy systém, podobné
jako u rostlin, ktery tvori opét rozvétvené struktury zvané telodendrie. Tyto struktu-
ry obvykle nejsou tak slozité a rozsahlé jako systém dendritt, ale maji velmi vyznam-
nou funkci pfi pfenosu informaci, jak za chvilku uvidite.

Mozek funguje diky elektrickym impulziim a tvar nervovych bunék usnadnuje

jejich predavani. Abyste lépe pochopili, jak to funguje, predstavte si, Ze byste vytrhli
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jeden z naSich javort ze zemé i s kofeny, a zatimco by se moje Zena vzpamatovavala
z infarktu, podrzeli ho nad vétvemi naseho druhého javoru tak blizko, aby se téméf,
ale ne zcela dotykaly. Kofenovy systém horniho stromu by se tak vznasel jen kousek
nad vétvemi toho spodniho.

Ted si predstavte, Ze by tyto dva stromy byly neurony. Telodendrie (kofeny) hor-
niho neuronu se témért dotykaji dendritt (vétvi) spodni nervové bunky. Uvnitf moz-
ku prochazi elektrické impulzy z dendritti v horni ¢asti neuronu dal skrz axon, az do-
razi na misto zakonceni telodendrii, do takzvané synapse, kde narazi na synaptickou
$térbinu. Tu je potieba prekonat, aby doslo k prenosu informace. Jak se tedy impulz
pres tuto mezeru dostane?

Reseni se ukryva pravé v zakonéeni telodendrii. Tyto kapkovité tvary obsahuji
jedny z nejznaméjsich molekul v neurovéd¢, zvané neurotransmitery. Urcité jste ale-
spon zaslechli nazev nékterého z nich: dopamin, glutamat, serotonin.

Kdyz do telodendrii jednoho neuronu dorazi elektricky impulz - vzruch -,
do prostoru synaptické $térbiny se uvolni nékteré z téchto biochemickych celebrit. Je
to stejné, jako by jeden neuron fekl druhému: ,,Potfebuju dostat na druhou stranu
zpravu.“ Neurotransmitery se tak vydaji na cestu pfes tuto mezeru. Ta neni nijak vel-
ka, vétsinou ma pouhych 20 nanometrt. Kdyz tu cestu prekonaji, navazou se neuro-
transmitery na receptory dendriti druhého neuronu, jako kdyz se lod vyvaze u mola
v pristavu. Neuron na tyto nové prichozi reaguje: , Aha, asi mam néco udélat.“ To
»Néco” ve vét§iné pripadli znamena elektrickou excitaci. Tu pak nasledné preda dal
systémem svych dendritt pfes axon do vlastnich telodendrii.

Prestoze vyuziti biochemikalii k pfekonani mezer mezi dvéma neurony je ikov-
ny trik, elektrické obvody mozku tak jednoduché nejsou. Pokud byste si dokazali
predstavit tisice takovych javort s kofeny u vétvi ostatnich stromd, ziskali byste po-
néti o tom, jak vypada zakladni struktura nervovych spoji v mozku. Ale i to by byl
pouze zjednoduseny model. Bézny pocet spojeni, jimiz je jediny neuron propojeny
s ostatnimi okolo sebe, je totiz priblizné sedm tisic. (A to je pouze pramér, nékteré
neurony mohou mit i vice nez sto tisic spojeni.) Pod mikroskopem vypada nervova
tkan jako cely les kefovitych javorti unaseny obfim tornadem.

Pravé tyto struktury se tak flexibilné méni, kdyz se mozek nauci néco nového.

A pravé tyto struktury se narusuji a poskozuji s tim, jak starneme. Nicméné je tu
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dalsi fascinujici dtivod, pro¢ je poskozovani mozku starnutim tak neuvéfitelné in-
dividualni.

Mozek totiz nereaguje pouze na zmény vnéjsiho prostiedi. Dokdze prekvapivé re-
agovat také na zmény, které pozoruje sam u sebe. Jak to déla? Netusime. Vime jen, zZe
pokud v sobé mozek zaznamena zmény, které povazuje za negativni, muiize vytvorit
napravna fe$eni téchto problémii.

Bunky degeneruji, ztraceji propojeni nebo jednoduse prestavaji fungovat. Tyto
zmény mohou snadno vést i ke zménam v chovani, ale tak tomu nemusi byt vzdy.
Duvodem tu je, Ze mozek je schopny neuvéritelné kompenzace a saim prepoji drahy
spojt podle nového schématu.

Hledani hlavniho vinika zodpovédného za starnuti je mezi odborniky zhavym
tématem. Néktefi spekuluji o nedostate¢nosti imunitniho systému (imunologicka
teorie). Jini obvinuji poruchy funkce energetickych systémut organismu (hypotéza
volnych radikalti; mitochondridlni teorie). Dalsi poukazuji na systémovou zanétli-
vou reakci organismu. Kdo ma pravdu? Odpovéd zni. Vsichni. Nebo nikdo. Kazda
z téchto hypotéz vysvétluje jen urcitou ¢ast aspektii starnuti. Realita vypada tak, Ze
s nartstajicim vékem za¢ne postupné selhavat mnoho nasich systémdi, ale to, které
jsou ovlivnény jako prvni, je velmi individudlni.

Mnozstvi zptisobtl, jakymi miize ¢lovék prozivat proces starnuti, je tolik, kolik
je lidi na Zemi. Je to podobné hledani téch spravnych dzind - neexistuje tu zad-
na univerzalni velikost, kterd by sedéla vSem. Mizeme ov§em vypozorovat urcité
obecné vzorce a zkoumani mozku je skvélym zpiisobem, jak nékteré z nich odhalit.
Abychom si v§ak mohli udélat presny obrazek, musime se podivat na misty zamlze-
né zrcadlo statistik. VSechno je v poradku. Porad ndm to bude sluset. Jen budeme
0 néco starsi.

Nasim cile je zjistit, jak pfijit s zivotnim stylem, ktery bude neustale promazavat
biologické soukoli, jez urcuje, jak dlouho budeme zit. A jak dobfe budeme svtij Zivot
prozivat. Nastésti pro nas véechny je védecké zkoumani starnuti dobfe financované.
Odbornici uz objevili mnoho uzasnych poznatkt ohledné toho, co miizeme délat
pro svij starnouci mozek. Vsechny tyto roky zkoumani maji jeden zasadni pfinos:
véda ndm nyni kone¢né nabizi padné a podlozené duvody pro to, abychom zménili

svij pristup k optimalni péci o nd§ mozek. Vsechno je to fascinujici. A velka cast
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je naprosto neocekavand. Jednou z nejuzasnéjsich casti se budeme zabyvat v prvni

kapitole. Je to Zovialni moc pratelstvi.

Shrnuti

* Geroscience neboli véda o starnuti zkouma, jak stairneme, jaké jsou priciny
starnuti a jak zmirnit tyto neblahé ucinky starnuti.

e Za starnutim stoji z velké casti postupné selhavani biologické schopnosti na-
$eho organismu pecovat o své systémy a udrzovat je v chodu a dostatecné se
vyporadavat s kazdodennim opotfebovavanim.

e Dnes zijeme mnohem déle, nez tomu bylo po prevaznou cast historie lidstva.
Jsme jedinym Zivoc¢iSnym druhem, u kterého jsou jedinci schopni bézné pre-
zivat dlouho po dosazeni nejlepsich let dospélosti.

e Lidsky mozek je natolik prizptsobivy, ze dokdze reagovat na zmény nejen
ve svém okoli, ale také v sobé samém. I ve vy$$im véku je vas starnouci mozek

dal schopen kompenzovat selhavani svych vlastnich systémd.
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Vase
pratelstvi

pravidlo pro vas mozek

Budete prdteli druhym a nechte druhé,
aby byli prateli vam.



Miij nejoblibenéjsi druh bolesti je, kdyz mé boli brdnice od toho,
jak moc se sméju se svymi pfateli.
- anonymni

Ptijde den, kdy si budete muset uvédomit, Ze nékteti lidé ziistanou
ve vasem srdci, ale ne ve vasem Zivoté.
- Sandi Lynnovd, autorka knihy Forever Black

VIS CO? Jestli vam to vydrzi dyl nez rok, ma§ u mé sto babek.“ Tohle byste asi
od svého taty hodinu po svatebnim obradu slyset nechtéli.

Presné tohle se ale prihodilo Karlu Gfatterovi, ktery tuto historku s gustem vy-
pravél v domové diichodcti, kde po boku jeho voziku sedéla i jeho nékdejsi nevésta.
A jeho tata mu ted dluzil celé jméni, protoze Karlovi a Elizabeth to vydrzelo uz vice
nez sedmdesat let. Karl to s ismévem vypravél mistnim novinaitm, ktefi si prijeli
natoc¢it par zabéru z oslavy pétasedmdesatiletého vyroci oné ptivodni svatby. Kolem
byla spousta dal$ich obyvatel domova diichodcii, persondlu a par duchovnich. Také
zavéje ryze, usmévavé tvate a par slz dojeti. Clovék by si myslel, Ze se ocitl na nata-
¢eni néjakého romantického seridlu. Oba byli celi rozzareni a ¢ili. ,Museli jsme utéct
a vzit se potajmu, protoze ndm rodice svatbu zakazovali. Rikali, Ze jsme jesté pfili§
mladi!“ vzpominala s usmévem Elizabeth.

Karl s Elizabeth mozn4 ale netusi, Ze dlouhé a spokojené manzelstvi — a také
spousta pratel — jim pomaha udrzovat si mozek mlady. Tato kapitola se zaméfuje pra-
vé na pratelstvi, s nim spojené spolecenské aktivity a jejich vliv na nas mozek. Bude-
me se tady zabyvat kognitivnimi pfinosy dlouhodobych pratelstvi i s negativy, ktera

prinasi osamély zivot. Pak se protancime k prekvapivé prospésné posile pro mozek.
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Spolecensky Zivot: vitaminy pro mozek

Asi sotva byste nasli nékoho, kdo Zije spolecenstéji a intelektualné aktivnéji nez ma-
jetna dédicka a mecendska umélcti Brooke Astorova. Do roku 2000 pattila mezi $pic-
ky newyorské smetanky, provdand za muze, jehoZz otec zahynul na Titaniku. Spolu se
tfemi svymi nejbliz§imi pritelkynémi — publicistkou Eleanor Lambertovou, byvalou
operni pévkyni Kitty Carlisleovou a mddni navrharkou Pauline Trigéreovou - zila
Brooke spolec¢enskym zivotem v tempu, které casto vyzadovalo Ctyfi rtizné roby
na jediny den. Obéd v popularnim café, pak schiize spravni rady Muzea moderniho
uméni, vecerni koncert v Carnegie Hall nasledovany benefi¢ni vecefi a pak pozdni
drink. Domtl se vracivala jako kometa nasledovana zafivym ohonem bleski cekaji-
cich paparazzi.

Jeji zivotni styl dokazal udolat i jeji o vice nez Sedesat let mladsi osobni sekreta-
tku. Coz je az neuvéfitelné, vzhledem k fyzickému véku dam z tohoto energického
kvartetu. Nejmladsi z nich, Kitty, oslavila toho roku devadesaté jubileum. Pauline
bylo jedenadevadesat a Eleanor devadesat Sest let. Brooke bylo osmadevadesat.

MEél jejich vysoky vék, spolecenska aktivita a intelektudlni eldn néco spole¢né-
ho s jejich vzajemnym pratelstvim? Odpoved, kterou jisté oceni postarsi milovnici
vecirkll po celém svété, zni ano. Socialni interakce jsou pro starnouci mozek jako
vitaminy a minerdly a pfinasi az pfimo neuvéritelné vysledky. Dokonce i udrzovani
socidlnich kontaktd pfes internet ma své prinosy.

Jasné to dokazuji vysledky ovéfenych studii. Jedny z prvnich vyzkum v této ob-
lasti zjistily jasny vzajemny vztah mezi socidlnimi interakcemi a vykonnosti mozku.
Bryan James, epidemiolog ptsobici na institutu Rush Alzheimer’s Disease Center,
vyhodnotil primérnou vykonnost mozku a zaroven miru socialni interaktivity vzor-
ku 1140 seniort nevykazujicich priznaky demence. Jejich spolec¢enské aktivité prira-
dil prislusné skore a pak méril miru upadku kognitivnich funkci mozku po dobu
dvandcti let. U téch s nejvyssim skore spolecenské aktivity, tedy u nejdruznéjsich
seniort, byla mira upadku kognitivni vykonnosti o 70 procent niz$i nez u skupiny
s nejnizsim skore.

Jini odbornici se ve svych studiich zamérili na urcité typy kognitivnich funkci
a dosli k téméf shodnym zavérim. Jedna znama studie zkoumala miru degradace

paméti u lidi s minimalni spolecenskou aktivitou, které srovnavala se spolecensky
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velmi aktivnimi jedinci. Vzorkem tu bylo 16 600 tcastniki za obdobi $esti let. Bro-
oke Astorova vykazovala polovi¢ni miru degradace paméti oproti spole¢ensky ne-
aktivnim seniortim. Celd smrst dalsich vysledku a zjisténi pak potvrzuje vyraznou
korelaci mezi spolecenskou aktivitou a kognitivni vykonnosti.

A daldi soubor studii se pak dokonce zaméfoval nejen na korelaci, ale také
na kauzalitu. Tyto studie méfily zakladni Groven kognitivni vykonnosti ucastniki,
zavadély urcitou formu nové spolecenské aktivity a nasledné kognitivni vykonnost
méfily znovu. U jedné studie byl zaznamenan nartist vykonnosti v oblasti rychlosti
zpracovani informaci a objemu dostupné paméti uz po pouhych deseti minutach so-
cidlni interakce. Vysledky podobnych zkoumani ukazuji stale stejné propojeni mezi
spolecenskou aktivitou a vykonnosti naseho mozku.

Tyto interakce s druhymi dokonce nemusi mit podobu dlouhodobych blizkych
vztaht. Zasadni tu neni ani pocet pratel, s nimiz se clovek styka. Odbornici zkou-
majici tuto oblast pouzivaji terminy jako ,,pozitivni socidlni interakce® (obecné spo-
jované s uvolnovanim dopaminu v mozku), ,negativni socialni interakce“ (obecné
spojované s hormony, jako jsou katecholaminy a glutokortikoidy, uvolfiované v re-
akci na stres) a ,socialni vymény“ (interakce s druhymi). Ja tady budu pro navozeni
pratelstéjsi atmosféry vyuzivat spise slovo ,,vztahy® Pokud tedy mate pozitivni soci-
alni interakce — at uz hluboké nebo letmé, s jednim ¢lovékem nebo mnoha - budou
se vam postupné stiddat jejich prinosy.

A co digitalni svét? Musi byt nase socialni interakce nutné osobni? Odbornici si
uz pred lety uvédomili, Ze internet mize predstavovat skvélou prilezitost, jak mohou
byt v kontaktu se svym okolim také seniofi s omezenou mobilitou nebo dostupnosti
bézné interakce. Nastup sluzeb nabizejicich online video hovory poskytl skvélé pro-
stfedi pro experimenty. Mohli by i lidé, ktefi jsou stale méné schopni opustit sviij
domov, takto néco délat pro sviij mozek?

I zde je vitanou odpovédi jednoznac¢né ano. Jeden takovy experiment se zaméril
na lidi pres osmdesat a méfil zakladni exekutivni funkce mozku a aspekty jazyko-
vych schopnosti, které jsou s témito funkcemi propojené. Exekutivni funkce (EF)
tvorfi jakousi prevodovku pro nase chovani, ktera se nachazi z velké ¢asti v prefron-
talni kare, dilezité ¢asti mozku nachazejici se hned za celem. Mezi EF patii fize-

ni kognitivnich procest (napriklad schopnost ménit urovné pozornosti), emocni

23



SOCIALNI MOZEK

regulace (napfiklad schopnost zvladat hnév) a kratkodobd pamét. Odbornici pfi
studiich osmdesatnikd zjistili zakladni aroven skoére EF ucastnikd, pak jim nain-
stalovali program pro videochatovani, ktery méli vyuzivat primérné tficet minut
denné po dobu $esti tydnii. Po ¢tyfech a ptil mésicich pak znova provedli testy EE.

Zaznamenali pritom podstatné zlepseni jak exekutivnich funkci, tak vyjadfova-
ni a jazykovych dovednosti. Skére tcastnikil vyuzivajicich videochat vysoko prevy-
$ovala skore kontrolni skupiny, ktera denné vedla hovory pouze po telefonu. Tato
zjisténi jsou v souladu s jinymi daty, ktera ukazuji, Ze ¢im 1épe simulujete skutecny
osobni kontakt, tim hodnotnéjsi a pfinosnéjsi je takova socidlni interakce. Video-
chaty nejsou idedlni, ale pro ty, kdo nemaji jinou moznost pravidelného osobniho
kontaktu, je to pravé pozehnani. Co se pfinosu pro seniory tyce, jsou vysledky téchto
studii na medaili. Coz mimo jiné znamend, Ze byste si méli oprasit svtyj diaf, pripravit
si par rob na vecer a zajit si na schiizi spravni rady. Nebo aspon do muzea. Odpoveédi
na otazku ,,Snizuje aktivni spolecensky zivot rychlost degradace kognitivnich funkci
naseho mozku?“ je totiz jednoznacné a povzbudivé ,,Ano"

Jak konkrétné funguje tento pozitivni vliv spolecenskeé aktivity? Dvéma riznymi
zplisoby. Za prvé snizuje uroven stresu, coz pomahd nejen pecovat o nase zdravi
obecné, ale také o urcité ¢asti naseho imunitniho systému. Za druhé je to uzite¢na

rozcvicka pro nas mozek.

Vice vecirkii znamena méné chfipek

Cim vice pozitivnich socidlnich interakci ve svém zivoté mate, tim mensi je vase
alostaticka zatéz, jak uvadi neuroendokrinolog Bruce McEwen. Pravé on prisel
s koncepci ,,alostatické zatéze®, coz je termin oznacujici celkovy dlouhodoby dopad
stresu na vykonnost naseho téla, véetné vykonnosti mozku. Cim vice stresu v Zivoté
zazivate, tim vétsi je tato zatéz (a tim vétsi pacha Skody). Podivejte se na stres z po-
hledu metafory: stresové situace ve vasem Zivoté se daji pfirovnat k vlndm oceanu
a vase télo je tu pak pobfeznim titesem. Cim vice vIn do ttesu narazi, tim vétsi eroze
a tim zavaznéjsi jejich vysledny dopad. Alostaticka zatéz je métitkem zhorseni stavu
vaseho téla v reakci na celozivotni vlny stresu.

Méné stresu je velmi dilezité zejména pro imunitni systém. Ten s nartstajicim

vékem prirozené ztraci svou ucinnost, ale ¢im vétsi stres zazivate, tim vice nartista
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riziko, ze dojde k oslabeni urcitych jeho casti. Dnes jiz dokonce vime pro¢. Jedna
z dalezitych funkci imunitniho systému je zavisla na obrannych bunkach nazyva-
nych T-lymfocyty. Ty maji zasadni roli v hojeni ran (kdyz se napriklad fiznete) i pti
lé¢eni infekénich chorob (naptiklad chfipky). Stresové hormony, jako tfeba kortizol,
mohou pfi vysoké koncentraci - kterou zptisobuje chronicky stres tfeba v nefunke-
nim manzelstvi — pfimo likvidovat T-lymfocyty. Rany u lidi Zijicich v ne$tastném
manzelstvi se hoji aZ o 40 procent pomaleji neZ u spokojenych manzeld. Také byvaji
castéji nemocni. Gary Skole, odbornik na péci o seniory, fika: ,,Seniofi, ktefi vice
chodi ven a travi ¢as mezi lidmi béhem obdobi, kdy hrozi chtipky, byvaji ve skutec-
nosti méné nemocni nez ti, ktef travi vétsinu ¢asu o samoté.”

Tato data jen dale dokladaji spojitost mezi pozitivnimi interakcemi, sniZovanim
stresu a prodluzovanim zivota, na kterou stale ¢astéji poukazuje odborna literatura.
Karl a Elizabeth ted nepochybné uz souhlasné prikyvuji. A Karliv tata se nejspis

obraci v hrobé.

Rozcvicka pro mozek

Jednim z diivodd, pro¢ jsou socidlni interakce pro vas tak prospésné, je, ze k nim
potrebujete spoustu energie a tim nutite sviij mozek poradné cvicit. Jako priklad
si vezméte napiiklad scénu z filmu Kdyz Harry potkal Sally. Tu, ve které Sally (Meg
Ryanova) zada Harryho (Billyho Crystala), aby ji prisel utésit, protoze Sallyin expii-
tel se rozhodl vzit si jinou Zenu. Uslzena Sally mezi vzlyky fika Harrymu: ,,Celou tu
dobu mi fikal, Ze se nechce Zenit. Ale pfitom si jenom nechtél vzit mé.“ Harry se ji
snazi hazet zachranné kruhy, i kdyz Sally se topi v proudech slané vody a soplt. ,,Je
se mnou tak obtizné vyjit!“ fiiukd. Harry zamyslené oponuje: ,,Spi$ zajimavé naroc-
né.“ Sally vzlyka dal: ,,Jsem hrozna puntickarka a ziju ve svém svété!“ Harry jen krci
rameny: ,,Ale je to fajn svét.“

V této scéné, kde ze Sally doslova tryska smutek a Harry vyzaruje klid a zdrzen-
livost, oba vynakladaji obrovské mnozstvi energie. Doklada to néco, co odbornici
védi uz celé roky: skute¢né vztahy a pratelstvi vyzaduji spoustu prace. To proto, ze
socialni interakce vyzaduji spoustu prace. A slovem ,,prace” tady myslim biochemic-
kou praci, tu, ktera vyzaduje energii. Nékteti odbornici povazuji socidlni interak-

ce za tu nejslozitéjsi a energeticky nejnarocnéjsi praci, jakou miaze mozek védomé
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vykondvat. Pokazdé, kdyz se pustite do feci s nékym na vecirku nebo jdete utésit
kamarada, va§ mozek zaziva kognitivni ekvivalent poradné naloze aerobniho cviceni
v posilovné.

Chelsea Waldova uvedla v ¢lanku pro magazin Nature: ,,[Odbornici] se domni-
vaji, ze kognitivné naro¢na ¢innost, jakou je pro mozek spolecenska aktivita, ho po-
siluje podobné, jako cviceni posiluje svaly.“ Takto posilnény mozek pak ma rezervy,
které mohou fungovat jako nédhrada pri ztraté nékterych funkci, a to dokonce i v pri-
padé zavaznych onemocnéni, jako je tfeba Alzheimerova choroba.

Dejme tomu, Ze byste byli odbornikem, ktery prichazi s hypotézou, zZe socialni
interakce jsou pro lidsky mozek jakousi kalistenikou. Pravdépodobné byste pred-
poveédeéli, ze ¢im vice budete spolec¢ensky aktivni, tim vice budete trénovat oblasti
mozku zodpovédné za tyto ¢innosti. Dale byste mohli prijit s hypotézou, ze v di-
sledku toho se i samotné tkané mozku zvétsi a zesili. Mohli byste také odhadovat, ze
tu mtze zéroven dochézet i k posilovani ostatnich oblasti mozku, vzhledem k tomu,
do jaké miry jsou jednotlivé jeho ¢asti propojeny a jak se spole¢né podili na rtiz-
nych funkcich. Dnes dokdzeme zméfit, jestli k takovému ristu a posilovani dochazi,
od jednotlivych bunék k celkovému chovani.

A odbornici uz takova méteni provadéji. Prestoze dostupna data jsou prevazné
korelativni, jasné ukazuji pravé na rist.

Tady si dovolim definovat par termind, které budu pouzivat: spolecenské aktivity,
socidlni sité a socialni kognice. Odbornici obvykle tyto definuji tyto pojmy v pod-
staté stejné jako bézni laikové, zejména pokud tito laikové uzivaji vyrazy jako ,,neu-
rologické substraty“. Spolecenské aktivity jsou to, co prozivate ve spolecnosti jinych
lidi, at uz to znamena vyjet si s nékym na lodi nebo si vyjit na rande. Socialni sité
tvori skupiny lidi, se kterymi si tyto prozitky dobrovolné vytvarite. Tyto aktivity vét-
$inou zahrnuji vade prétele a rodinu. Socidlni kognice zahrnuje psychologické (a tim
padem i neurologické) substraty, které vyuzivame k interakcim s jinymi lidmi pfi
spolecenskych aktivitach.

Nyni jiz ke studiim, které ukazuji, Ze spolecenskymi aktivitami se mozek trénuje.

Cim vice vztaht si udrzujete, tim vétsi mate objem $edé hmoty v urcitych
oblastech ¢elniho mozkového laloku. To znamena, ze vztahy jsou pro vas celni

lalok totéz co &okolada pro va§ pas. Celni lalok je velka oblast mozku piimo
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za va§ima ocima, ktera zasahuje az do stfedni casti hlavy (pfiblizné tam, kde
byste méli ¢elenku). Tato oblast je spojovana s kognitivnhim udélatkem, které se
nazyva mentalizace nebo také teorie mysli. Mentalizace je schopnost rozeznat
mentalni stavy jinych lidi, zejména jejich motivace a zdméry. BliZ uz se va§ mo-
zek ke kouzelné schopnosti ¢ist lidem myslenky nedostane. Jak si jisté dokazete
predstavit, schopnost mentalizace hraje vyznamnou roli pfi vytvareni a udrzo-
vani socidlnich vztahu.

Celni lalok vam také pomahd odhadovat nasledky vaseho jedndni, potlatovat
spolecensky nevhodné chovani, a dokonce srovnavat rtizna rozhodnuti. Mame tedy
mnoho dobrych diivodt, pro¢ o tuto oblast mozku dobre pecovat.

Amygdala, mald mandlovita uzlinka, kterd visi na mozku za kazdym uchem,
se podili na zpracovavani emoci. Také ona je ovliviiovana urovni nasi spolecenské
aktivity. Cim vy$si pocet (a ¢im rozmanitéjsi $kdlu) vztahd udrzujete, tim bude
vase amygdala vétsi. A nejde o Zadné malé zvétseni. Pokud ztrojnasobite pocet lidi
ve vasi socialn{ siti, objem vasi amygdaly se zdvojnasobi. Rikate si, jak zvlddnete
udrzovat kontakt s tolika lidmi? Podle zjisténi odbornikii mize ¢lovék udrzovat
nejblizsi vztahy s péti lidmi najednou, ale pritom zvladat smysluplné vztahy nej-
rtznéjsi hloubky a kvality s dal$imi sto padesati lidmi. Podivejte se na to jako
na soustavu vztahovych kruhda.

Spolecenska aktivita ovliviiuje rovnéz oblast mozku zvanou entorhindlni kira,
ktera vam pomaha pamatovat si dtilezité véci, jako tfeba vas prvni polibek. Tento ro-
manticky shluk nerv, ktery také pomaha zpracovavat jiné typy vzpominek (a mno-
ho typi socidlnich vjemi) se nachazi ve spankovém laloku, oblasti mozku pobliz
usnich bubinkii.

Vzhledem k rozmachu internetu zaleZi na tom, o kterou socidlni sit se budeme
zajimat, jestli tu redlnou nebo virtualni? Ano, zdlezi. Napiiklad ke zméndm v Sedé
hmoté v jinych oblastech, nez je amygdala (jako tfeba v celnim laloku nebo entorhi-
nalni kire), dochazi jen pfi pfimych osobnich interakcich. Naproti tomu zmény
v hustoté amygdaly jsou spojovany jak s kontaktem s virtualnimi sitémi, tak osobni-
mi interakcemi. Divody pro tyto zajimavé rozdily jsou nam zatim neznamé.

Ne vsechny socialni interakce jsou si ovéem rovny. Napiiklad sta¢i podivat se

na bézny den v kancelafti, kde vladne dysfunkéni manazer.
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Pekelny $éf

Tento $éf se choval tak, jako by na svou aroganci a nepfijemnost byl pfimo pys-
ny. Oznamoval soukromé informace z rozhovorti mezi ¢tyfma o¢ima celému cty-
Ficeti¢clennému osazenstvu. Loajalni zaméstnankyni, ktera pracovala pro firmu ¢ty-
Fiactyticet let, placl po ruce jako malé décko. Kdyz ho taz zaméstnankyné pozadala
o volno, aby mohla jet za dcerou, kterou nahle odvezli do nemocnice, zeptal se ji:
»A co tam budete délat, drzet ji za ruku?“ Tento priklad, jeden z mnoha, jaké si
clovék miize precist na internetu na téma chronicky $patnych vztahi na pracovisti,
uvadim, abyste si neudélali z této kapitoly Spatny dojem - ne kazdy vztah znamena
neurologicky pfinos. Je tomu presné naopak. Mizete mit mnoho vztaht s riizny-
mi lidmi, ale pokud jsou negativni, jsou pro vas nezdravé. Vysledky studii ukazuji,
ze zdravi neprospiva celkovy pocet interakci, nybrz jejich souhrnna kvalita. Jak to
popsali odbornici z Univerzity Severni Karoliny v Chapel Hill: ,,Socidlni podpora
i zatéz, které méri kvalitu spolec¢enskych kontakti, maji na rozdil od kvantity vztahti
rozhodujici vliv na fyzické zdravi v dospélém véku a jejich vliv presahoval az do véku
pokrocilého.”

Odbornici na chovani prichazeji s nejriiznéjsimi seznamy doporuceni ohledné
vztaht. Interakce zatizené atmosférou nezdravé konkurence nenabizi Zadné pfinosy.
Vztahy s lidmi, ktefi se nds snazi ovladat, pletou se nam do Zzivota nebo jsou obecné
slovné agresivni (jako tieba zminény $éf), je vhodné omezit, nebo dokonce zcela

ukondit.

Zbavte se ega

Co je tedy tajemstvim interakci, které jsou pro vas mozek prospésné? Jsou to tako-
vé interakce, pfi kterych jsme ochotni divat se na svét pohledem druhych a aktiv-
né se snazime porozumét jejich postojiim. Pti takové interakci mizeme s druhymi
souhlasit a miizeme mit i opa¢ny ndzor, ale pravé energie, kterou pfi tomto typt
konverzaci vynakladame, z nich déla vhodny trénink pro na§ mozek. Pokud vam
to pfipomina teorii mysli, kterou jsem zminoval, mate naprostou pravdu. Je to také
védecky podlozend, dobfe minéna rada, ktera zni: prestante byt tak sebestfedni. Tato
rada mimochodem neni prospésna jen pro seniory. Za pravidelné pozitivni interak-

ce s lidmi vam vas mozek podékuje v kazdém véku.
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Muzete si vytvorit prostfedi, které bude podporovat kvalitni vztahy. Socialni psy-
cholozka Rebecca Adamsova pred nékolika lety nabidla stru¢ny navod v rozhovoru

pro New York Times:

e ,opakované, neplanované interakce®, spontanni setkavani s dobrymi prateli;
e ,blizkost®, pokud budete bydlet pobliz pratel a rodiny, budete mit prilezitosti
pro tato spontanni setkavani;

e ,prostiedi, které dovoli lidem, aby se uvolnili®

Neptekvapi, ze podle Adamsové vznikaji ta nejtrvalejsi pratelstvi na vysoké skole,
kde je k tomu piimo idealni prostfedi spliujici vSechny tyto podminky. Také je pro-
spés$né mit znamé, kamarady a pratele z rtiznych vékovych skupin - véetné déti. Tato
myslenka muize byt trochu mimo pristup nasi kultury, ale rozhodné ji dokladaji data.
Cim vice mezigeneraénich vztahi si seniofi vytvéieji, tim vétsi jsou pak piinosy pro
jejich mozek, zejména pokud se dostavaji do kontaktu také s détmi $kolniho véku.
Ten u nich snizuje stres a také ohrozeni neurotickymi poruchami, jako jsou tfeba
uzkost nebo deprese. Dokaze dokonce prodlouzit zivot.

Duvodil pro tato zjisténi bude zfejmé cela fada. Déti maji vzdycky jiny pohled
na svét nez dospéli a stafi lidé. To znamend, ze pravidelny kontakt témét s kymkoliv
z jiné generace zvysuje riiznorodost nazord, se kterymi se ¢lovék setkd. Mtzete zacit
poslouchat jinou hudbu. Mizete zacit ¢ist jiné knihy a smat se jinym vtipim. Pokud
se budete pravidelné divat na svét pohledem jinych, budete tim procvicovat velmi
dalezité oblasti svého mozku. Doslova tu plati réeni, Ze nékdy si clovék potrebuje
popovidat s tfiletym ditétem, aby zacal znovu rozumét zivotu. Navic pokud byste
méli jen pratele stejného véku, nevyhnutelné byste brzy chodili na vic pohibti nez
narozeninovych oslav. A neni nic, co by dokazalo tak prohloubit pocit izolovanosti
a osamoceni, jako sledovat, jak umiraji vasi blizci a vrstevnici. Mladsi pratelé ve vas
naopak vyvolavaji zdravy pfistup a vSemi témi svatbami a kftinami vam pfipomina-

Mezigeneracni pratelstvi jsou dobra také pro déti. Pravidelny kontakt se se-
niory nabizi pfinosy, jako jsou zlepsend schopnost fesit problémy, pozitivni vliv

na emocni vyvoj a rychlejsi osvojovani jazykovych dovednosti. Starsi lidé jsou také
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trpélivéjsi, vidi Zivot z té svétlejsi stranky a maji s détmi obvykle také vétsi zkuse-
nosti, protoze uz vychovali par vlastnich. Tato schopnost byt k détem vlidny, na-
slouchat jim a vcitovat se do nich je velmi prospésna zejména pro déti vyristajici
v chaosu rodin, kde se oba rodice vénuji naro¢nym pracovnim kariéram. Déti ta-
kovych rodi¢ti nepotiebuji o nic méné pozornosti a pravé seniofi, ktefi na né maji
potfebny cas, se tak mohou plné vénovat jim a jejich détskym rozmartim. Také si
coby prarodi¢e mohou tentokrat plnéji uzivat radost z vychovy déti s trochou té
rodicovské moudrosti navic.

Budte tedy oblibenym prarodic¢em a zaroven také mentorem, pritelem a davérni-
kem. Pracujte na klidu v manzelstvi. Pratelte se se sousedy. Udélejte si ¢as na své déti.

A co kdyz to neudélate?
Vsichni ti osaméli lidé
Odbornici zjistili tfi dilezita fakta ohledné pokrocilého véku a osamélosti. Prvni
fakt je asi stejné vitany jako vrasky. Pocit osamélosti spolu s vékem nartistd. Podle
toho, jakou studii proctete, pocet starSich dospélych prozivajicich alespon stfedné
silné pocity osamocenosti je mezi 20 a 40 procenty. Druhym je, Ze mira pocitu osa-
mélosti se v pribéhu Zivota méni a vyjadrena kfivkou miva tvar U. Tretim faktem je,
ze osamélost je nejvyznamnéj$im faktorem pfi vzniku klinické deprese.

Definice osameélosti je naprosto ziejma. Chtéli byste byt s lidmi, ale nemizete,
a tak jste z toho smutni. Definovat osamélost odbornym jazykem je ovSem trochu
obtiznéjsi. Nékteri lidé jsou ,,samotafi“ a zit o samoté jim vyhovuje. Jini davaji pred-
nost spolecnosti zvirat pred lidmi. Dal$i naopak potiebuji byt mezi lidmi neustale.
Odbornici uzivaji termin ,,objektivni socidlni izolace® pro lidi, ktefi skute¢né Ziji
izolované (a moznd jim to tak i vyhovuje), a ,vnimana socialni izolace” pro ty, kdo
se pouze citi byt izolovani (a rozhodné jim to nevyhovuje). Védeckad, laboratorni de-
finice osamélosti pak zni: ,,Subjektivné vnimany nedostatek kontroly nad kvantitou
a zejména kvalitou vlastni spolecenské aktivity.

Odbornici maji také odpovidajici psychometricky test pro méfeni toho, co tato
definice obnasi. Ten vznikl v jednom z nejméné osamocenych mist na Zemi, v Jizni
Kalifornii, a nazyva se UCLA Loneliness Scale neboli Skala osamélosti UCLA. Zde

jsou vysledky odbornych badani. Osaméle se za¢iname citit v pozdni fazi adolescence
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a tento pocit ustupuje s tim, jak se presuneme do rané a nasledné stfedni faze do-
spélosti. To je pfirozené, protoze ta prinasi skolu, praci, déti — tedy prostredi plné
lidi. Pocet nasich pratel prudce nartsta a maxima dosahuje kolem véku pétadvaceti
let a poté pozvolna upadd az do pétactyriceti, kdy se kfivka vyrovnava a dal pada
po pétapadesatce. S tim souvisi tvar kfivky osamélosti, jejiz tvar do U neni kvili vy-
jimkam a nuancim v datech prili§ pravidelny, ale presto znatelny. Pétasedmdesatnici
zazivaji jedno z nejméné osamélych obdobi v Zivoté, po kterém nasleduji naopak
nejintenzivnéjsi pocity osamélosti par mésicti po osmdesatce. Seniofi s nizkymi pii-
jmy prozivaji daleko silnéjsi pocity osamélosti nez stejné stari moviti lidé — uvadéji
az trojndsobné intenzivnéjsi osamélost. Lidé Zijici v manzelstvi zazivaji méné osamé-
losti nez ti, ktefi Ziji sami. To plati pro vSechny vékové skupiny, ale kvalita intimity
ma u seniortt mnohem vétsi podil na manzelské pohodé, nez je tomu u mladsich

lidi. Také fyzické zdravi hraje vyznamnou roli v tom, nakolik izolovani se seniofi citi.

Kam vede izolace

Cim izolovanéjsi clovék je, tim vice je nestastny. Odbornici se domnivaji, ze divody
téchto pocitli jsou zakofenéné hluboko v evoluci naseho druhu. Lidé byli z biolo-
gického pohledu prilis slabi na to, aby prezili po delsi dobu jeden bez druhého. Nas
mozek si tedy vytvoril systém negativnich reakci na socidlni izolaci, ¢imz nas vybizi
k tomu, abychom vyhledavali blizkost jinych. Spoluprace a nastroje pro mentalizaci,
které jsme si diky tomu vypéstovali, nas prirozené vedly k pospolitosti. Ti, u nichz
byla tato tendence nejsilnéjsi, méli nejvétsi Sanci prezit a predat tak i prislusné geny
dal$im generacim.

Kdy?z se citime osaméle, nevede se nam dobfe. Nase socidlni chovani za¢ne de-
gradovat. Osameélost je u seniort spojovana s ipadkem osobni hygieny a nartistaji-
ci neschopnosti provadét samostatné zakladni ukony, jako jsou koupani, pouzivani
toalety, oblékani a dokonce i vstavani. Néco z toho lze pricist na vrub zachvatim
deprese, k nimz maji osaméli seniofi sklony.

Kromé upadku v hygiené maji osaméli lidé také problémy se spravnym stravo-
vanim, coz v$e ve vysledku vede k oslabeni imunitnich funkci organismu. Jsou pak
daleko nachylnéjsi k riznym onemocnénim, od virovych infekci po rakovinu. Proje-

vuje se u nich vysoka uroven stresovych hormont, coz pfinasi nejriznéjsi negativni
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nasledky. Nejcastéj$im z nich je zvyseny krevni tlak, ktery zvysuje riziko srde¢nich
chorob a mozkové mrtvice. Osamélost také negativné ovliviiuje kognitivni schop-
nosti, od paméti po rychlost vnimani. Radi se dokonce mezi vyznamné rizikové fak-
tory pii vzniku demence.

Chronicka osamélost vas mtize uvrhnout do osklivé spiraly. Jak mozna uz vite,
proces starnuti s sebou prinasi fyzickou bolest. Ur¢ité typy tkani v téle degraduji
a nic s tim nesvede ani medicina. Postupné tedy nartstaji rizné bolesti v urcitych
castech starnouctho téla, které jsou vici této degradaci vékem zejména citlivé (na-
priklad klouby podléhajici artritidé). Tato bolest pfinasi neptijemné pocity, které
mohou ovlivnit vasi pohyblivost, spanek, ale tfeba i témata vasich rozhovort. Viech-
no se to postupné s¢itd a z vas jsou stale méné ldkavi spole¢nici. Cim vice jste lidem
nepiijemni, tim méné jich s vami chce travit ¢as. A ¢im méné ptilezitosti k socialnim
interakcim mate, tim vice se zhors$uji problémy, které jsme tu zminovali. Nakonec
jste uz natolik neschopni socidlnich interakci, ze vas lidé prestanou navstévovat upl-
né. Pravé v tom spociva nebezpeci této spiraly, ¢im jste osamélejsi, tim vice se vase
osamélost prohlubuje. A tehdy zauto¢i deprese. U osmdesatniki je pak osamélost
tim nejvyznamnéj$im rizikovym faktorem pfi vzniku klinické deprese. Je to cela
kupa Spatnych sprav pro vas mozek, jak si ukazeme v dalsi kapitole.

Tim nejdramatic¢téj$im nasledkem socialni izolace seniort je smrt. Pravdépo-
dobnost umrti je u osamélych seniortt o 45 procent vyssi nez u téch spolecensky
aktivnich. A toto ¢islo ziistava stejné, i kdyz vezmete v uvahu vliv fyzickych onemoc-

néni a depresi. Stru¢né feceno, bez pratel zemrete drive.

Zanét mozku

»Pani Holdernessova, prozradte nam, co je podle vas nejlepsi na véku 103 let? zné-
la otazka novinare. Mollyina odpovéd byla rychla a vtipna. ,Nepotiebuju soupefit
s vrstevniky.“

Ma $tésti, ze jeji mozek zustal i v takto vysokém véku ¢ily. Vétsina seniort po-
dobného véku na tom neni zdaleka tak dobfe — a vétsinou se to tyka zen. Odbornice
na neurovédu Laura Fratiglioniova se zabyvala otazkou, zda by mohla byt néjaka
spojitost mezi faktem, Ze muzi umiraji dfive nez Zeny, a tak za sebou zanechavaji

osamélé vdovy, a faktem, ze demenci statisticky trpi vice zen nez muzil, zejména

32



VASE PRATELSTVI

po osmdesatce. Mohla by tady byt vinikem izolace? Fratiglioniovd dosla k zavéru,
7e korelace tady skute¢né existuje. Zeny Zijici o samoté, a také ty, jimz chybi socidlni
interakce, jsou mnohem vice ohrozovany demenci, nez ty, které ziji s nékym ve spo-
le¢né domdcnosti nebo jsou spolecensky aktivni.

Odbornici se brzy zacali zabyvat zkoumanim mechanismi, které v nasem mozku
vedou k témto znepokojivym vysledkiim. Pfisli s jasnéjsim obrazkem pfi¢in a jedno-
znaénym zjisténim: nadmérna osamélost zptsobuje poskozeni mozku.

To vyzaduje zevrubnéjsi vysvétleni, protoze je to dost zasadni prohlaseni. Z bio-
logického hlediska tu hraji roli podobné mechanismy, které jsou stimulovany, kdyz
si tfeba obrazite palec.

Jisté vite, co je to zanét. KdyzZ si obrazite palec, mohou lokélni infek¢ni télesa —
naptiklad bakterie — zacit s itokem na vase télo. To pak automaticky reaguje kromé
spontanniho vulgarismu také otokem a zarudnutim. Normalni zanétliva reakce je
doprovazena uvolnovanim mnoha typt molekul, véetné téch, které nazyvame cyto-
kiny. Tato reakce vétsinou netrva prili§ dlouho. Cytokiny odvedou svoji praci a bé-
hem nékolika dni zlikviduji nezadouci patogeny. Takto probiha akutni zdnét. Pak tu
je ovSem i dalsi typ zanétu souvisejici s obrazenymi palci a cytokiny. Ten je relevant-
ni pro to, co zde probirame. Nazyva se systémovy nebo chronicky zanét a klicovy
rozdil je patrny uz z ndzvu - takovyto zanét pretrvava po dlouhou dobu. Tento zanét
se projevuje v celém organismu. Je to, jako byste si najednou obrazili stovky minia-
turnich palct ve vSech organech a vase télo pak reaguje systémovym zanétem o niz-
ké intenzité. Nenechte se zmast zminkou o ,,nizké intenzité“. Systémovy zanét totiz
poskozuje mnoho typti tkani najednou a po dlouhou dobu, podobné jako kysely dést
pusobi na les. Mtize tak poskodit i mozek, zejména bilou hmotu. Tu tvofi myelin —
obal nervovych vldken poskytujici izolaci pro lepsi prenos elektrickych impulzt. Bez
ni mozek prestava spravné fungovat.

Jak se u ¢lovéka rozvine systémovy zanét? Pri¢in je mnoho a patii mezi né i fakto-
ry, jako jsou tfeba zivot ve znecisténém Zivotnim prostedi nebo koufeni a nadvéha.
Mohou k nému vést i stres, urcité typy chovani nebo i paleni zahy. A podle vysledki
prace Timothyho Verstynena, feditele laboratofe Cognitive Axon Lab na Carnegie
Mellon University, kterou provedl v roce 2015, chronicka socidlni izolace zhorsuje

systémové zanéty organismu. Je az zarazejici, jaké $kody mize na nasem organismu
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napdachat osamélost. Jejich uroven odpovida dopadiim koufeni nebo obezity. Mo-
lekularni mechanismy, které u tohoto fenoménu odbornici vypozorovali, jsou jako
no¢ni mura z néjakého hororu pro seniory: (1) osamélost zptisobuje systémovy za-
nét, (2) zanét poskozuje bilou hmotu mozku a (3) poskozeni vede ke zminovanym
negativnim zménam v chovani, coz nasledné vede k ubytku socialnich interakci.
Tento zacarovany kruh se pak dal opakuje.

Pokud tu existuje tak nebezpecna spojitost mezi osamélosti a poskozenim moz-
ku, méli bychom se dobfe zamyslet nad tim, jak spole¢nost zachazi se seniory. A jak
se sebou zachdzeji sami seniofi. Musime zacit travit kvalitni cas s témi prateli, které
mame, a byt za né vdé¢ni, a pokud jich mame malo, pofddné se snazit najit si néjaké

nove.

Posun v kultufe

Hledani novych pratel maze byt ve vy$sim véku obtizné. Odbornici z dat vypozoro-
vali, Ze pocet nasich pratel v priibéhu zivota prirozené nartsta asi do véku pétadva-
cetilet. Pak jejich pocet zacne postupné upadat a tento trend pokracuje az do pozdni
taze dospélosti. Co do ubytku pratel jsou v odbornych kruzich nechvalné prosluli
zejména prislusnici povalecné generace. Jako seniofi maji mensi pocet socidlnich
interakei s témér vSemi skupinami lidi — rodinnymi ptislusniky, prateli, znamymi
i sousedy — nez seniofi z predvalecnych generaci.

Sociologové souhlasné prohlasuji, Ze za tim stoji nékolik raznych davodda, pres-
toZe ne vsichni se shodnou na tom, jaké konkrétni ditvody to jsou. Nékteti pouka-
zuji na to, ze lidé v produktivhim véku se casto stéhuji. To znamena, Ze komunity
se neustale vytvari, zanikaji a vznikaji nové - coz nejsou podminky zrovna idealni
pro vznik hlubokych a dlouhodobych pratelstvi. Vysledkem je, Ze zaruka vztahové
stability vychazejici z dlouholetého Zivota na jednom misté se vytraci. Moji prarodi-
¢e slavili mnohaleta vyroci blizkych pratel, se kterymi chodili uz na zakladni skolu.
Néco takového je uz dnes jen stézi predstavitelné.

Nepomaha tady ani fakt, Ze lidé v rozvinutych zemich dnes maji méné déti, nez
tomu bylo pred nékolika generacemi. To ¢asem nevyhnutelné znamena méné stryct,
tet a bratrancti. Pfestoze to zdroven znamend také méné otravnych rodinnych ses-

losti, zmensuje to pravdépodobnost udrzovani dlouhodobych vztahii s pribuznymi
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(i kdybyste se nestéhovali). Lidé dnes nemaji tolik blizkych pratel. Nemaji tolik pri-
buznych. A vlastné nemaji ani poradny domov. Co se ty¢e podminek pro vznik ne-
bezpecné izolace, je to jako stojata tinka pro komary.

Navic se jesté méni povaha pratelstvi. Digitalni svét nabizi dnes tolik virtualnich
nahrad za osobni interakce. UZ néjakou dobu probihd intenzivni vyzkum zabyvajici
se otazkou, zda a jaky to bude mit dopad. Vice se o tomto tématu zminim v pozdéjsi
kapitole.

Secteno a podtrzeno: okolni vlivy dnes pro seniory ohledné jejich osamélosti
predstavuji vétsi riziko nez kdy drive. To je velmi $patna zprava pro ty, ktefi se dosta-
vaji do faze, kdy je jejich mozek vystaven neblahym a¢inktim ptirozenych fyzickych
procesu starnuti, protoze socialni izolace je to posledni, co by potfebovali.

A dokonce to neni v§echno. Dédi¢nost tady ma stejny podil jako prostredi. Pravé

tim se budeme nyni zabyvat.

Ne/znama tvar

Prosopagnosie. Neni snadné nazev této poruchy vyslovit a je jesté obtiznéjsi ji trpét.
Lidé, které postihne, totiZ nejsou schopni toho, co zvladnou uz kojenci — poznavat
tvare. Lidé, které znate celé roky, vas najednou viibec nepoznavaji. A nejen vas, ale
ani nikoho jiného, prestoze vSechno ostatni obvykle rozeznat dokazou. Nemaji na-
ptiklad viibec problém s klobouky nebo s obo¢im pripadné i s tvafemi obecné.

Lidé trpici prosopagnosii (nazyvanou také oblicejova slepota) se obvykle
uchyluji k velmi neobvyklym feSenim, kterd jim pomadhaji orientovat se pfi soci-
alnich interakcich. Napriklad si zapamatovavaji obleceni, které nosi jejich pribuz-
ni, aby je od sebe odlisili. Jini se nauci v§imat si odli$nosti ve zptisobu chtize nebo
drzeni téla tfeba k rozeznavani kolegii v praci. Dnes jiz zesnuly neurolog Oliver
Sacks, ktery oblicejovou slepotou trpél, tfeba rozdaval svym hostiim na vecircich
jmenovky.

Neprekvapi tedy, Ze mnoho lidi trpicich timto syndromem se stdhne ze spolecen-
ského Zivota a casto trpi socidlni uzkosti. To dava do urcité miry smysl, protoze vel-
kou ¢ast socialnich informaci ziskavame prave z tvari druhych. O¢i, tvare i usta nam
nabizeji ndznaky o tom, zda je nékdo vesely nebo smutny, spokojeny nebo zhnuseny,

potencidlni partner nebo potencialni hrozba. Bez téchto voditek napovidajicich, co
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