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Anng¢, aby ztstala zdrava






Predmliuva

Digitalni informac¢ni technologie jsou v nasi spole¢nosti vSudy-
pritomné, v souc¢asné dobé hluboce ovliviiuji nas zivot. Jiz pred
nékolika lety travili mladi lidé v Némecku pies sedm hodin den-
né pied obrazovkou (televize, po¢ita¢, video, herni konzole).
Prudké rozsifeni chytrych telefontt béhem poslednich péti let
tuto situaci zménilo jen v jednom ohledu: mira vyuzivani digital-
nich informacénich technologii narostla jesté vyraznéji, protoze
smartphone u sebe nosime porad — je vzdycky po ruce. Lidé uz
se neptaji na cestu kolemjdouciho a nefesi své drobné problémy
(»Jak se obsluhuje tahle prac¢ka?“) se znamymi, ale polozi tyto
otazky svému smartphonu, aby béhem zlomku vtefiny dostali
odpovéd z ,mraku®, jak se nazyvaji giganticka ulozisté dat kde-
si v poustich tohoto svéta. Pfi tom vSem zanechivame v kyber-
prostoru stopy, které se nékde registruji, ukladaji a analyzuji.
Smartphone o vas sbira a odesila data dokonce i tehdy, kdyz ho
pouzivate jen jako kapesni svitilnu, a nejpozdéji od 1éta 2013 —
diky odhalenim pracovnika NSA Edwarda Snowdena — vime, Ze
se tato data také vyhodnocuji, prodavaji a zneuzivaji.

Co to vSechno s nami déla? Tomu se vénuji v knize, ktera lezi
pred vami. Neni to prvni kniha, v niZ se zabyvam otazkou, jaké do-
pady a zmény v naSich Zivotnich zvyklostech ptisobi média. V roce
2005 jsem uverejnil knihu Vorsicht Bildschirm! [Pozor, obrazov-
kal!], vniz jsem ozfejmil negativni diisledky sledovani televize pro
télo i ducha. Tehdy ¢inilo primérné denni sledovani televize
néco pies tfi hodiny, coz se mi zdalo — zejména u déti a mladych
lidi, kteti chodi do $koly, aby se tam vzdélavali pro zivot v nasi
spole¢nosti — prili§ mnoho. Pfi poctu asi tficet pét hodin $kol-
niho vyucovani tydné, pricemz jedna vyucovaci hodina trva jen
pétactyricet minut a vyucovani probiha jen pét dni v tydnu, stravi
zak nebo student veskerou $kolni latkou pramérné 26,25 hodin
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12/ tydné, tj. 3,75 hodin denné. Tenkrat tedy t¥i hodiny stravené den-
né u televizoru zhruba odpovidaly dobé stravené veskerou skol-
nivyukou. Diky poznatkdim o neuroplasticité a uc¢eni, které prinesl
vyzkum mozku, bylo uz tehdy jasné patrné, Ze tento vyrovnany ¢a-
sovy pomér néco znamena. Otazka, které jsem se pred deseti lety
ve své knize vénoval, proto znéla, jestli to mohou vysvétlit tehdy
znamé védecké poznatky. Mohly, takze vysledkem mého studia
védecké literatury bylo, Ze lidé sledovanim televize doopravdy
tloustnou, hloupnou a zvysuje se jejich agresivita. Kdo tvrdi, ze
tomu tak neni, popira védecka fakta — asi jako ten, kdo tvrdi,
ze Zemé je kotouc, kolem kterého obiha Slunce.

Tato kniha se setkala s jistym ohlasem; média ji ztrhala a ja
osobné jsem se stal ter¢em pomluv a urazek. K témuz doslo —
ovSem vjesté¢ mnohem vétsim rozsahu — po uverejnéni mé druhé
knihy na téma rizik a vedlejsich ac¢inkd obrazovkovych médii, jez
nesla titul Digitale Demenz [¢esky Digitdlni demence, vydal Host
2014]. Najednou jsem byl ,,skandalni psychiatr®,! ktery ,,objizdi
zemi se zkratkovitymi a faleSnymi tezemi a vyuziva okurkovou
sezonu roku 2012, aby pomoci téchto demagogickych zjedno-
duseni prodaval sam sebe a svoji knihu®, jak napsalo Zemské
medialni centrum Badenska-Wiirttemberska ve stanovisku? k mé
knize, vypracovaném z povéfeni ministerstva kultury. V tomto
hanopise financovaném z na$ich dani (s titulem Der Spitzer geht
um [Chodi Spitzer okolo], bez uvedeni autort a data) se dale
docteme, Ze se ,kvuli lacinému efektu“ prohfesuji ,,na nasich
mladych lidech“ a branim ,,vécnému feseni problémua“.? Bylo
tomu ovSem presné naopak. O ,digitalni demenci“ dnes mluvi
mnoho lidi, jde-li o nezadouci G¢inky digitalnich informacnich
technologii. Pfed pouhymi né¢kolika dny publikoval jeden tstav
pro vyzkum trhu reprezentativni prizkum ,vStipivosti a digital-
nich pamétovych funkci“, provedeny u jednoho tisice Némct,
pod titulem Digitdlni demence: co si Némci v digitdlnim véku jesté
pamatuji. Désivé malo, tak zni ve stru¢nosti jeho vysledek.*
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Zména verejnych ndzorui na knihu Digitalni demence, rekonstruovand na zdkla-
dé recenzi zdkaznikii Amazonu. Zatimco nékolik dnii po jejim vyddni v Némecku
(37 recenzi do 6. srpna 2012; cerné sloupce) byly velmi negativni (jedna hvézdic-
ka: 9 hodnoceni) i velmi pozitivni (pét hvézdicek: 14 hodnoceni) ndzory rozloZeny
priblizné stejné, odpovidajici Setveni zhruba po trech letech (dal$ich 157 recenzi
do 10. cervence 2015; Sedé sloupce) prindsi zcela jiny obraz. Pocet souhlasnych
recenzi ve srovndni s popravami vyrazné vzrostl a ¢ini vice nez 80 procent.

Medialni (i vefejnopravni®) nenavistna kampan v 1été 2012 ne-
mohla zabranit tomu, aby lidé Digitdlni demenci Cetli a chapali —
od starsich kolegt z akademickych kruht az po studenty realek
(»To je fakt drsny,“ napsal mi jeden z nich). JestliZe se kratce po
vydani knihy nazory jesté zretelné d¢lily mezi kritiku a souhlas,
pak v soucasnosti souhlas zfetelné prevazuje, jak ukazuje vyse
uvedeny graf. Dokonce i zastanci internetu jako bloger a Zurna-
lista Sascha Lobo, ktefi na mé¢ jesté pied tfemi lety kviili mému
kritickému postoji vehementné ttocili, uz nabiraji vici moder-
nim informaé¢nim technologiim kriticky ton.t

Doufam tedy, ze kniha lezici pred vami, ktera je pojata tema-
ticky vyrazné §ifeji nez vySe zminéné tituly, narazi na jesté vice
otevienych usi a ,kritickych hlav“. Nejde tu ,jenom* o vliv digi-
talnich médii na nas intelekt, ale i o dopady na nase celkové du-
Sevni a télesné zdravi. A nejde ,jenom*“ o televizi nebo pocitace,
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14 / ale také a predeviim o ,3vycarsky ntiz jednadvacatého stoleti:
o smartphone.

S trochou fantazie si miZeme piedstavit, co se déje, kdyz
se nékolik miliard lidi kazdych sedm minut podiva na smart-
phone, néco s nim déla a zanechava stopy, které vyhodnocuji
nejbohatsi a nejmocnéjsi firmy svéta, aby byly jesté mocnéjsi
a predevsim jesté bohatsi. Uz existuji i podrobné tivahy o tom,
co by se mohlo stat, kdyz kumulovany vypocetni vykon cloudu
zanedlouho pfesahne vykonnost nasich mozki. (Pozor — neni
to nic pro slabé nervy!) Malou ukazku jsem osobné ziskal bé-
hem delsi jizdy autem 1.Gnora 2015. Poslouchal jsem vysilani
verejnopravniho radia Deutschlandfunk a obcas i zpravy na
jiné stanici. Byl to sice docela obycejny den, ale podle mého ra-
dia byl zZivot jedna velka digitalni no¢ni mura: zpravy se tocily
mimo jiné kolem toho, Ze kanadska tajna sluzba csi1s digitalné
$miruje ob¢any jesté vic nez americka NSA a také Ze Facebook
meéni své obchodni podminky tak, aby mohl némeckého obca-
na jesté cilenéji zasobovat osobné zamérenou reklamou. Po-
fad s nazvem Digitdlni objeti: internet jako viile a predstava na
Deutschlandfunku rozhodné nebyla zadna schopenhauerovska
filozofickd analyza internetu, nybrz hororovy scénafr ,, pokaze-
nych“a ,selhavajicich“ datovych siti, z nichz ,neni iniku“ a které
nas ,kontroluji“. Spotfebitelsky magazin zpravodajské stanice
Bavorského rozhlasu b5-aktuell potom informoval o ,pochyb-
nostech ohledné elektronické zdravotni karty* (ktera celych de-
vétlet po planovaném zavedeni v roce 2006 porad jesté nefungu-
je) a o ,spotiebitelské mrzutosti tydne: hackovani pod jménem
Microsoftu® (kde pofad varoval pred indickymi podvodniky).
Témata v pocitac¢ovém magazinu vysilaném o chvili pozdéji na
b5-aktuell znéla: ,Jak hvézdy zachazeji s hackery“, ,Jak moc
nas smartphony rozptyluji pfi fizeni“ a jesté jednou podrobna
zprava o celosvétové kyberspionazi. pomoc!, rikal jsem si na
konci jizdy.



V této knize v$ak o nic z toho nejde. Spise zde rozvadim, co / 15
jiZz dnes na zakladé dostupnych védeckych poznatkd vime o cho-
robnych dopadech digitalizovaného Zivota. Pfi praci na této kni-
ze mne samého prekvapila rozmanitost, hloubka a $ife téchto
poznatkti, protoZe véda ve své podstaté neni nijak rychla. Sou-
bor udajt o kyberpatologii je vSak v roce 2015 vyrazné jasné;jsi
nez pred tfemi lety. Proto nastala také jesté naléhavéjsi nutnost
jednat, a z toho dtvodu tato kniha znaéné presahuje Digitdini
demenci $ifkou pojednavanych témat i védeckych poznatk?.

Nejde pfitom o nepratelstvi vii¢i technologiim, nybrz o jejich
nezadouci vedlejsi uc¢inky — podobné jako v klasické farmako-
logii. I tam ma medikament nejen pozitivni a zadouci Gc¢inky, ale
i ucinky nezadouci. O téch je z farmakologie jiZ davno znamo,
ze se u mladsich a starsich lidi mohou lisit. Bral by nékdo nepro-
zkoumany lék jen tak, bez uvazeni? Nebo jesté hif: podaval by jej
svym détem poté, co se seznamil se zjevnymi vedlej$imi aéinky
na mladé lidi? A kdyby mél pochybnosti, koho by se m¢l zeptat —
zastupce farmaceutického pramyslu, nebo détského 1ékare?

V predmluvé k nejnovéjsi studii o pouzivani médii t¥iletymi
az osmiletymi détmi ¢teme: ,Napfed asi nejdilezitéjsi poznatek:
Otazka ,jestli‘ je v praxi objasnéna a nebere v ivahu realitu. Déti
se v digitalnim svété pohybuji jiZz zcela samostatné. Asi 1,2 mi-
lionu tfiletych az osmiletych déti je pravidelné online. Ty, které
umoznuji spustit webové nabidky.“” Moje kniha proti tomu na-
mita: ,Realitu nebere v ivahu“ ten, kdo zavira o¢i pfed chorob-
nymi dopady. D¢éti jsou na siti stejné malo ,samostatné“ jako
dospéli, a to zejména tehdy, kdyZ jeSté neuméji ¢ist ani psat a ne-
maji zatim vytvoienou schopnost kritického mysleni. Bohuzel
je pravda, ze presto uméji ,,spustit webové nabidky*, jak zjistuji
rodice, kdyz za to pozdéji musi platit.

O vzdélani mladych lidi — nejdutlezitéjsiho pilife nejen nase-
ho hospodarstvi, ale i celé spole¢nosti — a také o jejich zdravi



16/ musime peovat. JestliZe to pfenechdme nékolika velmi bohatym
firmam, pro néz jsou vlastni zisky diilezitéjsi nez blaho pristi
generace, pak se na svych potomcich prohfesujeme. Uz davno to
délameivjinych oblastech, vzdyt svym potomktim zanechavame
planetu, ktera byvala rajem a nyni zpustla na hromadu odpadu
avytézené hlusiny. Nevim, co je horsi, zda odpad v krajin¢, nebo
odpad v hlavach, ale vim, Ze oboji podstatné omezuje $ance na
vzdélani, autonomii, svobodu, zdravi a §tésti. Nesmime ani hlavy,
ani zdravi nasSich déti prenechat trhu!

Manfred Spitzer
Ulm, ¢ervenec 2015



Uvod

Asi pfed dvanacti tisici lety jsme my lidé zacali zit civilizované:
dnes uz nas nebudi slunce, nybrz budik. Jdeme do koupelny, kde
se umyjeme teplou vodou, a snidame v pfijemné klimatizované
mistnosti potravu, ktera byla vyprodukovana a pfipravena nékde
daleko — sotva si umime predstavit vSechny vyrobni procedury,
které takova houska namazana maslem prodélala cestou z pole
a od kravy na nas jidelni sttil. Potom jedeme vlakem, autobusem
nebo autem ,,do prace“, jak oznacujeme specializované, ¢asto
vysoce technizované misto vyroby a distribuce zbozi a sluzeb. Po
navratu travime veer doma — mnozi z nas sami' — a ve zby-
vajicim volném case se nechavame rozmanité bavit herci, tedy
cizimi lidmi, jejichz chovani je zpravidla vymyslené, s velkym
Gsilim zaznamenané a medialné $ifené. Casto mivame pocit, Ze
tyto lidi zname lépe nez své bezprostredni sousedy. UZ davno
nesedavame se svou tlupou u ohné pred jeskyni.

Civilizace a nemoc

Prijemnost nasich zivotnich podminek je jasné patrna. Jejich
vedlejsi ucinky pocinaje izkosti a nedostatkem pohybu pres
osamélost a odcizenost az po civiliza¢ni choroby registrujeme
mnohem obtiznéji. Negativni dopady se neprojevuji ihned, ale
rozvijeji se delsi dobu, nékdy dokonce velmi dlouho. Lidé maji
sklon vice ocenovat vrabce v hrsti nez holuba na sti‘ese; to zna-
mena, Ze v dilematu ,Dam si hned ted vanilkovou zmrzlinu, nebo
budu radéji zit o den déle?“ se téméf vSichni lidé rozhodnou pro
zmrzlinu. Odborny nazev takového chovani zni diskontovdni bu-
doucnosti: 1idé snizuji hodnotu budoucich udalosti, pfitomnost
je pro né dulezitéjsi. Okamzity prijemny zazitek prevysuje veétsi
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18 / budouci pfinos vyvolany tim, %e se nyni vzdame néjaké malé
prijemnosti.

Ze tomu tak bylo odedavna, vidime uZ na prvnich civilizaé-
nich chorobach pred vice nez deseti tisici lety (k tomu viz prvni
kapitolu). I dnes stale existuji civiliza¢ni choroby, a to Gplné
nové a predevsim zcela nepfedvidané. Vice nez jakakoli jina ino-
vace kdykoli dfive urcuji nas Zivot digitalni informacni techno-
logie. UZ nés nebudi budik, ale smartphone (k tomu viz druhou
kapitolu), kterym rozesilame i pisemné zpravy a délame mnoho
dal$ich véci: domlouvame si schtizky, pomoci vyhledavac¢t hleda-
me odpovédi na otazky, sledujeme zpravy, divame se na televizi,
orientujeme se v cizim mésté, dostavame reklamy, rozesilame
fotografie svych zazitk a pratel, poslouchame hudbu, délame si
poznamky nebo organizujeme schtizky. Co nevidét nam smart-
phone bude regulovat i topeni — zapne ho, jakmile nas vzbudi,
a po nasem odchodu z domu ho vypne —, bude nam zapinat
kavovar, a kdyz bude v ledni¢ce chybét néco na vecirek, o kte-
rém vi z naseho kalendate, objedna nam potraviny. Rano pred
vecirkem zjisti, kolik nas$ich pratel prostfednictvim SMS nebo
e-mailu potvrdilo ti¢ast, a obstara potfebné mnozstvi potravin
anapoju. Zemeé zaslibena proti tomu vypada jako velka dfina a je
podstatné méné ,,cool®.

Znacnou ¢ast své prace vykonavame pomoci pocitaca s vét-
$§imi monitory — at uz pracujeme jako automechanici, finan¢ni
urednici, nebo chirurgové. Nejvétsi monitory jsou vSak uréeny
pro nasi veCerni zabavu; obrovské televizory s vysokym rozli-
$enim (HDTV) s 3D-brylemi a pétikanalovym stereozvukem nas
prenaseji do jinych svétti. Kazdého zvlast. Abychom se potom
zbavili plizivého pocitu osamélosti, jsme soucasné prihlaseni na
Facebooku, Whatsappu, Instagramu a Twitteru a divame se, co
d€laji ostatni. Pfitom nas neziidka prepada nepfijemny pocit, Ze
jsme vzdycky pravé tam, kde se zrovna nic moc nedéje (k tomu
viz Sestou kapitolu). Jak se vypofadat s nespokojenosti, prazdno-
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tou a osamélosti, které se plizivé $ifi a kviili nimZ se nam vlastni
zivot zda fadni a nijaky (k tomu viz dvanactou kapitolu) pravé
ve srovnani s pestrosti zivota ostatnich lidi na vSech téch moni-
torech, které nas obklopuji?

KdyzZ ob¢as nemame novou techniku zrovna k dispozici, citi-
me se jako brouk pfevraceny na zada, bezmocné a zcela marné
zmitajici nozickama. Nékam zaloZeny, ztraceny, nebo dokonce
ukradeny mobil u nas vyvolava buseni srdce, izkost a stres. ,,Radsi
bych si usekl ruku, nez bych se vzdal mobilu“ — takova vyznani
vroucného vztahu k nové technice ¢asto slychame zejména od
mladych lidi. Vice nez tfi ¢tvrtiny jich fikaji: ,,KdyZ se zrovna nic
nedéje, sahnu napied po mobilu.“? To v§echno jsou znamé prizna-
ky zavislosti (k tomu viz tfeti kapitolu), jejiz rozsifeni v nékterych
zemich svéta uz dosahlo hrozivych rozmért. Co se s tim da délat?

Vérime, Ze blaho i trapeni nas vSech bezprostiedné zavisi na
ovladani novych technologii. A kdo se na tom nechce podilet,
z toho se stava outsider, nebo si tak alespon pripada. V kazdém
pripadé mu to jeho okoli dava najevo. Star$im lidem, ktefi se na-
rodili jesté do nedigitalniho svéta, ¢asto pfipada obtiZné naudit se
spravné zachazet s internetem, pocita¢em, smartphonem & spol.
Proto si vSichni mysli, Ze kdyZ se mladi maji mit 1épe, musi se
s novymi technologiemi seznamit co nejdfive. A tak se pro sprav-
ny vyvoj déti pozaduji tablety do matetskych Skol, smartphony
a herni konzole do $kol a notebooky nejpozdéji od paté tridy.
Je to pochopitelné. Jenze se pritom prehlizi fakt, Ze zejména
v détstvi a mladi miize zavislost vzniknout obzvlast snadno. Do-
spéli s pIlné vyvinutym mozkem dokazou navykové latce nebo
rizikovému chovani odolavat, déti nikoli. Ty jsou digitalnimi
informacnimi technologiemi doslova svadény.

K tomu se pridava nedostatek pohybu, ochuzeni smyslové-
ho vnimani, natrénovana roztékanost, chybéjici nacvik nere-
flexivné provadéného, uvazlivého jednani, poruchy vyvoje feci
a slabsivzdélani — to vSechno jsou prokdzané dopady digitalnich
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20/

informac¢nich technologii na déti a mladez (k tomu viz osmou
a devatou kapitolu). Kromé toho digitdlni média také nejrazné;j-
$imi zptsoby zhorsuji spanek (desata kapitola) a sexualni Zivot
(jedenacta kapitola) — jednotlivé mechanismy jsou z¢asti jiz zna-
mé nebo se v soucasnosti zkoumaji. UZ nyni vSak Ize konstatovat,
Ze s narustajici digitalizaci naseho Zivota se silné $iii nespokoje-
nost, deprese a osamélost (dvanacta kapitola).

Kyber
V této knize se jako oznaceni pric¢iny vSech téchto pronikavych
zmén naseho soukromého i profesniho Zivota pouziva slovo
cyber-/kyber pochazejici z fe¢tiny, kde oznacuje uméni ridit lod.
Tento vyraz pouzil americky matematik Norbert Wiener v na-
zvu knihy Cybernetics pro oznaceni védy o fidicich, kontrolnich
a komunikacnich procesech. Se vznikem modernich digitalnich
informacnich technologii dostalo slovo kyber- podle némeckého
slovniku Duden vyznam ,tykajici se virtualniho, neskute¢ného
svéta vytvoreného pocitac¢i“. Nejde o jednotlivé komponenty
hardwaru nebo softwaru, ale o celkovy systém véetné propojeni
prostfednictvim internetu. Teprve diky nému se vykonnost na-
Sich pocita¢ti nesmirné zvysila, predevsim pokud jde o pristup
k informacim. A teprve tim se virtudlni realita zcela realn¢é dotyka
naseho prozivani, mysleni a pfedev§im nasich socialnich vztah.
Pouziti pfedpony kyber- k oznaceni patologickych jevi neni
nové, jak mizeme vidét na prikladu kyberchondrie nebo na zna-
méjsich vyrazech jako kybersikana, kyberzloc¢in, kyberneticky
utok nebo kyberneticky dzihad. Pro¢ by vSak méla informacéni
média, nebo dokonce samy informace zptisobovat nemoci? Za-
prvé proto, Ze lidé nejsou pocitace a ,neloaduji informace®, nybrz
zpracovavaji a chapou skute¢nosti a vztahy mezi nimi. A to je
mozné jen na zaklad¢ vychozich védomosti, které ¢lovék musi



mit, aby viibec mohl s novymi médii rozumné zachazet (k tomu /21
viz sedmou kapitolu). Zadruhé proto, Ze k psychickym a social-

nim dtsledkdm digitalnich informaénich technologii patfi i tz-

kost, roztékanost, stres, nespavost, nedostatek pohybu, problé-

my ve vztazich, rozvody, deprese a osamélost. K tomu vSemu
existuji nové studie, vydané v poslednich tfech letech, které pred-
stavim v nasledujicich kapitolach.

Kyberlobby vytvaii kyberstres

Jak dochazik uvedenym negativnim diisledkdm? A pro¢ jim nijak
nepredchazime? Jak se ukazuje, obé otazky spolu piimo souviseji.
Priklad: kdykoli jsem v poslednich letech mluvil s rodici o dé-
tech a o tom, jak intenzivné pouzivaji digitalni média, vzdycky
se béhem diskuse ozvala poznamka: ,To uz tak dnes zkratka je.
Je to hriiza, ale prosté se s tim neda nic délat.“ Takovymi vétami
rodice v podstaté ani tak nepopisuji vécnou skutec¢nost, jako spise
vyjadiuji naprostou rezignaci a bezmoc. Spousta lidi popisuje své
subjektivni prozivani digitalnich informacnich technologii tak,
jako by jim byli vydani iplné napospas — jako by pocitace, her-
ni konzole, tablety a smartphony jednoduse spadly z nebe jako
krupobiti a my je museli bez odporu pfijmout jako tézky osud.

Toto prozivani — jak podrobné popisuji v paté kapitole —
¢asto doprovazi nejasna uzkost a také stres. Soucasné se velmi
efektivné a utajené pracujici lobby stara o to, aby nas kazdy den
bombardovaly medialni zpravy o tom, jak dalezita a uzitecna
jsou digitalni média ve vSech oblastech zivota:

» ,Osamélost? — Pro¢ nejsi na Facebooku?“

» ,Nemas partnera? — Proc¢ si nedomluvi$ online rande?“

« ,Problémy ve $kole? — Spravi to vhodna vyukova aplikace!“
» ,Nadvaha? — Ty jesté nemas dietni aplikaci?“
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» ,Nestihas? — Copak nemas v cloudu kalendar?“

*« ,Nemoc? — Watson2 pomiize s diagnézou i terapii!“

» ,Hlad? — Od fastfoodu az po gurmanské recepty — vsechno
online!*

» ,Nemas penize? — Online Gvéry jsou rychlejsi nez jakakoli
bézna banka!“

» ,Nemas naladu? — Na to jsou piece motivacni aplikace!“

» ,Nemas uz naladu ani ¢as na sviij smartphone? — A co takhle
aplikace na vypnuti?“

Clovék ziskava dojem, jako by se Zivot v podstaté odehraval uz
jenom na internetu, protoze kazdou — doopravdy kaZzdou! — nasi
¢innost skoro samoziejmé doprovazeji digitalni informacni
technologie. Dnes potfebujete aplikaci dokonce i k tmyslnému
vypnuti. Kazdy den sledujeme, jak $patné zrovna tohle fungu-
je: kdekoli potkate néjaké lidi, vzdycky se nékdo zabyva svym
smartphonem, tabletem nebo notebookem; je spojeny s virtual-
nim svétem, v kontaktu s mnoha lidmi, ktefi jsou také online,
a ma pristup k prudce rostouci zasobarné informaci. Primysl,
ktery tento novy digitalni zivot umozinuje, je nejbohatsi na své-
té. Proto ma také jeho lobby nejnaditéjsi kapsy a mize zajistit,
abychom denn¢ vSude slySeli, vidéli a Cetli, jak dobré — ne, jak
mega-super-husty — to vSechno je.

Presyceni, nebo presila?

JelikoZ v8ak — jak fikaji Ameri¢ané — za plotem je trava zelenéjsi,
tedy nékde jinde to zrovna ted vzdycky Zije vic nez u nas, mno-
ho lidi ma neustale pocit, Ze néco promeskavaji. Pfitom mnoho
mladych lidi spi uz vyrazné krats$i dobu, nez by pro né bylo dobré
(tento trend se rysoval uz pred deseti lety, tedy jesté pied vyna-
lezem smartphonu). Casto jsou chronicky unaveni (a v dlouho-



dobém vyhledu budou nemocni), protoze maji pocit, Ze nic ne-
stihaji, a postupné rezignuji.

Rozsifené oznaceni pro tento stav — presycenost informace-
mi — je zaludné, nebot nam brani nahlédnout na to, co se sku-
te¢né déje. Mozek totiz nelze informacemi presytit, protoZe se
uz dlouho predtim sam zablokuje! Mzeme vsak trvale zazivat
pocit vlastni neschopnosti a ochablosti pfi kazdém pohledu na
smartphone v ruce, na monitor v praci nebo na obrovity televizor
doma: kamaradi slavi, konkurence pracuje na hledaném reseni
i po vecerech a na péti stovkach jinych kanalt moZzna zrovna
bézi néjaky lepsi film. Usilovné se snazime vSechno néjak stihat
a zaroven vime, Ze nemame Sanci.

Navic za sebou pfi kazdém pouziti moderni informac¢ni tech-
niky zanechavame digitalni stopu, kterou miize nékdo jiny sle-
dovat, zaznamenavat a vyhodnocovat — a jak vime nejpozdéji
od odhaleni byvalého spolupracovnika tajné sluzby National
Security Agency (NSA) Edwarda Snowdena, také ji skuteéné vy-
hodnocuje. Celosvétové. Prave ted. A tyka se to nas vSech.

Pozorni rodice az prili§ dobfe védi, jak moc jejich détem digi-
talizovany Zivot $kodi, jak je okrada o cas, ktery jim pak chybi
pro jiné ¢innosti pfinosné pro jejich rozvoj — hry, sportovani,
hudbu, kresleni, ruéni prace, pobihani venku, lezeni po stro-
mech atd. Kdyz s rodi¢i mluvite, nakonec vzdycky slysite tentyz
rezignovany vyrok: ,Jenomze ostatni déti to vSechno maji taky
a ja nechci, aby se z mého ditéte stal outsider.“ Kdyby rodice
védéli, ze pouzivani digitalnich zatizeni ve volném case vede pra-
vé k tomu, Ze se z déti a mladezZe stavaji outsideri, jak zfetelné
ukazuji prislusné studie, urcité by jednali jinak. VSichni rodice
prece chtéji pro své déti jen to nejlepsi. Rezignace pied presilou
tedy vede k tomu, Ze rodice svym détem Skodi — védomé, a jesté
k tomu se $patnym svédomim!

Tato presila okoli ovSem v podstaté viibec neexistuje. Rodice
prece kazdy den skutec¢né vidi, do jaké miry digitalni média jejich
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24 / détem $kodi. Zdanlivé viemocn4 lobby viak zajistuje, aby se nam
denné pripominalo, Ze pocitacové hry bystii rozum, Ze kazdy zak
a student musi mit k dispozici pocitac a internetové pfipojeni,
ze vetejna vzdélavaci zarizeni musi byt vybavena WiFi — a ze
nam digitalizovany zivot vSem pfipravuje riZzovou, bezstarost-
nou budoucnost. Z1¢€ jazyky tvrdi, Ze politici se toho tak ochotné
Ucastni proto, Ze nekritickym, hloupym ob¢antim se snadnéji
vladne. Ale ja na konspiraéni teorie nevéfim.* Zabyvam se tako-
vymi vécmi jako psychiatr a ze zkuSenosti mohu Fict jen tolik, Ze
témér vzdycky, kdyz se zda, Ze za v§im stoji n€jaka zla mocnost,
se nakonec ukaze, Ze §lo jen o lidskou hloupost a nevédomost —
a obcas se k tomu prida jesté Spetka egoismu a zlo¢inné energie.

Poznani, prevence a terapie

Digitalni informac¢ni technologie mohou pfimo nebo nepiimo
vyvolavat nové choroby nebo prispivat k ¢astéjsimu vyskytu jiz
znamych nemoci. Tady je nutna predevsim osvéta: Co vlastné
vime? Co je pravda? Co je propaganda a lobbismus nejbohat-
$ich firem svéta a co 1zi lidi, které tyto firmy plati? Védomosti
vSak ke spravnému jednani ¢asto nestac¢i. Hlavné v pripadech,
kdy je ve hie zavislost. Proto musi rodice, vychovatelé a ucitelé
umét rozeznat nejen prazdné fraze pouzivané v reklamach, ale
i choroby vznikajici nadmérnym pouzivanim digitalnich médii.
A musi jim byt jasné, jakou prevenci lze zavést, nez dité spadne
do prislove¢né studny, a jak terapeuticky postupovat, kdyz uz
k tomu doslo. A pravé o tom pojednava tato kniha.

Bezmoc lidi vii¢i strojim neni snad nikde jinde vyjadiena jas-
néji nez v pohadce o védcich, ktefi postavili inteligentni pocitac.
Prvni otazka, kterou mu polozili, znéla: ,,Existuje Bih?“ Pocitac
odpovédél: ,Ano, ted uz existuje.“ A z nebe sjel blesk a znicil
spinac, kterym se pocitac dal vypnout.



1. Civilizacni choroby

Civiliza¢ni choroby by vlastné viibec nemély existovat, protoze ci-
vilizace znamena blahobyt a ten zase souvisi s lep§imi Zivotnimi
podminkami. ZajiStény prisun potravy, oSaceni, tepla a bezpedi,
¢ista voda z vodovodu a kanaliza¢ni a odpadové systémy jsou
vedle komplexni zdravotni péce pevnou soucasti nasi civilizace;
to vSe nam zlepsilo a vyrazné prodlouzilo Zivot.

Nyni vsak existuji choroby, které v predciviliza¢nich dobach
neexistovaly; ne ndhodou se jim fika ,,nemoci z blahobytu®“. U né-
kterych z nich jsou jiz dobfe prozkoumany pti¢iny a disledky;
proto také vime, jak bychom jim mohli ¢elit. A prece: kdyz si
dnes ¢lovék zajde do supermarketu a stoji pred plnymi regaly,
tézko asi mysli na to, Ze nabizené potraviny mohou zptisobovat
nemoci. Pro¢ tomu tak je a jak k tomu doslo?

Civilizace je spojena s technickym a védeckym pokrokem.
Dnes nas napadne hlavné internet nebo kosmonautika, pfi po-
hledu do minulosti si vzpomeneme na pramyslovou revoluci,
osvicenstvi, knihtisk nebo mofreplavbu — vzdy se vSemi dtisled-
ky pro vzdélavani, budovani a udrZovani velkych spolecenstvi
zaloZenych na délbé prace, bez nichz by civilizace viibec nebyla
mozna. Malokdo si pod civilizaci predstavi hrstku lidi, ktefi v Se-
rém pravéku, pravdépodobné na nékolika mistech svéta skoro
soucasné, prisli na myslenku, Ze si uz potravu nebudou jenom
hledat, ale zkusi si ji sami vypéstovat.

0Od lovcit a shéraéi k zemédélcim
Jesté asi pred deseti aZ patnacti tisici lety Zili lidé celkem zdrave.

Zbyvalo jich ovSem uz jen par tisic, jak ukazuji genetické ana-
lyzy. Zpusobilo to bud delsi chladné obdobi asi pred sto tisici
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26 / lety, nebo erupce sopky na Sumatie asi pred pétasedmdesati
tisici lety. Globalni katastrofa tedy veskeré lidstvo malem vy-
hubila.

Jesté pred deseti tisici lety ¢inil pocet obyvatel Zemé jen pét
az deset milionti, rychle vsak rostl, kdyz si lidé zacali ,,podrobo-
vat zemi“. Své zasobovani uz neponechavali jen na lovu a sbé-
ru — a tedy na ndhod€ —, nybrz zemédélstvim a chovem dobytka
zacali kontrolovat druhy a mnozstvi toho, co produkovali a jedli.
To vedlo k prudkému nartstu poctu obyvatel a s tim spojené-
mu enormnimu zahustovani osidleni; vznikly spole¢nosti zalo-
zené na délbé prace, a proto zacaly byt hospodarsky nesmirné
efektivni.

V dobé Kristova narozeni ¢inil pocet lidi Zijicich na Zemi
uz tfi sta miliont, potom ztstal asi tisic let konstantni, nacez
se do Sestnactého stoleti zvysil asi na pidl miliardy. V nasleduji-
cich tfech stoletich se lidstvo zdvojnasobilo na jednu miliardu
avnasledujicich dvou stech letech do roku 1999 narostlo na Sest
miliard (viz obr. 1.1). Vroce 2011 to uz bylo sedm miliard a odhad
pro rok 2015 ¢ini asi 7,3 miliardy lidi.!

Se zménou Zivotniho stylu od kocovnych lovcl a sbéract
k usedlym zemédé€lcim a s tim souvisejici proménou stravovani
vSak doslo k dramatickému, i kdyZ pro jednotlivce nepozorova-
telnému vzestupu chorob.? Nalezy kosti z vykopavek po celém
svété jednoznacné dokazuji, Ze télesna vyska lidi se prechodem
na usedly zivot zfetelné snizila (viz obr. 1.2). Zejména dlouhé
kosti lidi, kteri zili pred deseti az osmi tisici lety, jsou vyrazné
kratsi nez u starsich nalezt a navic vykazuji vice znamek pod-
vyzivy. Uréeni kostniho véku u nalezenych koster také ukazuje,
ze pri prechodu od lovu a sbéru k zemédé€lstvi nejprve poklesla
predpokladana délka zivota.

Kromé kosti se mohou po tisicileti zachovat také lidské zuby.?
Vyzkumy lebek a zubt nalezenych pfi vykopavkach stejné jako



(o)}
L

v
L

w
L

N
L

pocet lidi na svété (miliardy)
N

—_
L

0 . : : .

T T
10 000 0 1000 1500 1800 1927 2015

pr. Kr. .
cas

1.1 Postupny vyvoj poctu lidi Zijicich na Zemi.

kosti ukazuji temny obraz pfechodu lovct a sbéract, ktefi méli
(v dobé umrti) dobie zachovalé zuby, k téméf bezzubym zemé-
délctim. Napriklad v Egypté se nasla jasna souvislost mezi ros-
touci velikosti a bohatstvim spole¢nosti a sou¢asnym vzestupem
vyskytu zubniho kazu. Ten byl podminén vyzivou: misto ovoce
a zeleniny a obcasnych ryb a masa se lidé zivili hlavné chlebem,
tedy obilim.

Soubézné s usedlym zptsobem Zivota lidi ve vétSich spole-
¢enstvich se tedy objevily nové choroby. Byly zpisobeny zmén¢-
nou a pomérné jednostrannou vyzivou, a v disledku toho nové
vzniklymi deficity: nedostatkem vitamint a bilkovin, respekti-
ve urditych nezbytnych soucasti bilkovin (aminokyselin), dale
nedostatkem vapniku a nékterych esencialnich mastnych kyselin.
Zivot byl sice snadnéjsi a dal se 1épe planovat, cenou za to viak
bylo zhor$ené zdravi jednotlivct. Clovék tuto cenu zaplatil, pro-
toZe si viibec nev§iml, Ze se néco déje. Prosté se to délo — velmi
pomalu, a proto nepozorovatelné.
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1.2 Telesnd vyska Zen a muzii béhem poslednich t¥iceti tisic let.*

V déjinach lidstva se vyskytuji i ¢etné dalsi choroby vyvolané
zménou Zivotospravy. Rimané zajistovali zasobovani obyvatel-
stva vodou tak, Ze stavéli gigantické vodovody, pri¢emz voda
protékala mimo jiné i olovénymi trubkami. A tak mnoho Rima-
nt trpélo chronickou otravou olovem. Znovu se pak jedovatost
olova stala problémem s rozmachem bileni stén v obytnych bu-
dovach, protoze uz malé mnozstvi tohoto kovu trvale narusuje
vyvoj détského mozku.? Cim vy$3i je koncentrace olova v krvi
ditéte, tim nizsi je jeho inteligence. KdyZ vesla jedovatost olova
ve znamost, bylo jeho pouZivani v nasténnych barvach zakazano.
Nikdo se tehdy neptal, jestli by pfece jen nemohla aspon ptilka
stény v détském pokoji ztstat bila, protoze to vypada tak hezky.
V sedmdesatych letech minulého stoleti se ze stejného diivodu
znac¢né omezilo i pridavani sloucenin olova do benzinu.

Azbest byl dlouho povazovan za vynikajici stavebni material,
protoze jeho mikroskopické krystalky brani §ifeni ohné. Teprve
pozdéji se zjistilo, Ze tyto krystalky mohou vyvolavat smrtelné
onemocnéni plic. Domy a mrakodrapy postavené s azbestem se



proto zbouraly. Nikdo tehdy nefekl: Ty budovy uZ stoji, tak se / 29
s tim neda nic délat.

Kdyz byly objeveny rentgenové paprsky, lidé se jimi na ve-
¢ircich pro zabavu navzajem prosvécovali. Trvalo asi pil stoleti,
neZ byly rozpoznany a objasnény rakovinotvorné uc¢inky Ront-
genova zateni, a dalSich vice nez tficet let pak trvalo, nez byly
z détskych oddéleni (!) obchodt s obuvi odstranény posledni
pristroje k prosvécovani chodidel.

Nejinak tomu bylo i s koutenim, jehoz rizika pro rozvoj rako-
viny plic byla také rozpoznéana v padesatych letech. Nez se tyto
nazory ve spolecnosti prosadily a nez se pak néco stalo (zékazy
reklamy, zakaz kouteni), uplynulo jesté pét desetileti. Bylo to
zpusobeno v neposledni fadé€ i tim, Ze u koufeni se jedna o za-
vislost a Ze na spotiebé tabaku dobre vydélava celé primyslové
odvétvi. Tabakové koncerny cilené rozsitovaly 1Zivé zpravy a pod-
platily nékolik védcd, aby vydavali uklidiujici posudky® — to se
délo i v Némecku, v¢etné $§éfa Spolkového zdravotniho ufadu.”

»Prestoze Némecko zaujima mezinarodni vad¢i roli v ochrané
zivotniho prostiedi, némecky tabakovy primysl dokazal Gspés-
né branit realizaci poznatka o $kodlivosti pasivniho koufeni
v uc¢inné zdravotni politice. Vyuzil k tomu peclivé planovanou
kolaboraci s védci a rozhodujicimi politickymi ¢initeli a dale
sofistikovany PR program, spustény v sedmdesatych letech dva-
catého stoleti a od té doby tiSe provozovany,“® pise se ve velmi
zajimavém dokumentu jednoho amerického zdravotnického
organu.

Nadviaha

Mluvi-li se dnes o civiliza¢nich chorobach, mini se tim predevsim
choroby srdce a cév, nadvaha, vysoky krevni tlak a cukrovka (dru-
hého typu) a také nékteré druhy nadorovych onemocnéni jako



30/ rakovina plic a tlustého stfeva. Jsou podminény nasimi kaZdo-
dennimi stravovacimi navyky (jime pfili§ mnoho a nespravne¢),
nedostatkem pohybu a ¢innostmi ohrozujicimi zdravi (nap#i-
klad nedostatkem spanku nebo koufenim). Jestlize neodpovida
pomér prijimané energie (potrava) k energii vydavané (pohyb),
nase télo si rozdil uklada ve formé tuku.

Jak ukazuje reprezentativni priizkum berlinského Ustavu Ro-
berta Kocha,? jesté asi pired deseti lety mélo v Némecku nadvahu
15 procent (tj. 1,9 milionu) déti a mladeze, z toho 6,3 procenta
(800 tisic) v chorobném stupni, oznac¢ovaném jako obezita. S vé-
kem podil déti a mladeze s nadvahou roste (obr. 1.3) a za dvacet
let se témér zdvojnasobil.

Ke stanoveni nadvahy se vétSinou pouziva tzv. body mass in-
dex (BMI). Ten se vypocitava z télesné hmotnosti vydélené dru-
hou mocninou télesné vysky v metrech. BMI ¢lovéka vysokého
1,80 metru, ktery vazi 81 kilogramd, je tedy 81/1,8%=81/3,24 = 25.
To je pfesné na hranici mezi normalni vahou (BMI od 18 do 25)
anadvahou (BMI od 25 do 30). Kdyby vazil 97,2 kilogram, jeho
BMI by byl 30, tedy na hranici mezi nadvahou a obezitou.

Pracovni skupina univerzitni détské nemocnice v Ulmu v po-
slednich letech konstatovala mirny ubytek nadvahy u prvnacki,
pricemz by se vSak bohuzel mélo mluvit spiSe o stabilizaci na
vysoké urovni.!® Neni pfitom Zadny rozdil mezi chlapci a divka-
mi, vliv ma spiSe socialni postaveni a migrac¢ni pozadi: nadvahou
a obezitou jsou zvlasté Casto postiZeny déti a mladez z rodin
s nizkym socidlnim statusem, déti a mladez s migra¢nim po-
zadim a také déti matek s nadvahou nebo obezitou. Identicka
pozorovani se uskute¢nila i v jinych zemich, naptiklad ve Velké
Britanii, kde jsou k dispozici nejnovéjsi data ze studie s 13 287
détmi a mladymi lidmi.!! Jak ukazuje obrazek 1.4, nadvaha je
tam je$té vét§im problémem neZ v Némecku.

Na celém svété ma nadvahu 155 miliond déti ve Skolnim véku.
Jiz pred péti lety zdravotnic¢ti odbornici predpovédéli, zZe gene-
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1.4 Podil déti a mlddeZe s nadvdhou (Sedd) a obezitou (Cernd) podle vékovych
skupin ve Velké Britdnii.

race dnesnich mladych lidi je prvni, jejiz predpokladana délka
zivota bude krat$i nez u jejich rodic¢.1?

Mezi dospélymi Evropany je nadvaha nejéastéj$i u Némeca.!3
Celosvétove zije nejvice lidi s nadvahou ve Spojenych statech,
kde je u chlapcti i divek podil pfes 30 procent. U dospélych Ame-
ri¢and piesahuje tficetiprocentni hranici dokonce i kvota chorob-
né obéznich. Podle velké studie o zdravi Americant z roku 2012



32 / tam piedpokladana délka lidského Zivota nyni skute¢né klesa —
poprvé za dobu, kdy se tato data zjistuji. Zvlasté napadny je
tento trend v nejnizsi vrstvé bilého obyvatelstva, kde v letech
1990 azZ 2008 poklesla predpokladana délka Zivota u Zen o pét
let a u muza o tfi roky.'* Nova studie z Kanady s asi ¢tyfmi tisi-
ci obéznimi lidmi s BMI nad 35 udava zkraceni predpokladané
délky jejich Zivota aZ o osm let.'s

Kdyz jesté dochazelo k hladomortim, nadvaha lidem zajisto-
vala preziti! Civilizovanému ¢lovéku naproti tomu pfinasi smrt:
nadvaha vede ke zvySovani krevniho tlaku a cukru v krvi, coz
dlouhodobé poskozuje srdce a cévy. Castym disledkem pak jsou
srde¢ni a mozkové infarkty. Lidé to védi. Proc¢ se tedy takto cho-
vaji a pro¢ se smifuji se zdravotnim rizikem — tedy se svou vlast-
ni pred¢asnou smrti!?

Energie a odména

Abychom to pochopili, musime se zabyvat systémem odménova-
ni v lidském mozku (viz obr. 1.5). Ten proptj¢uje nasim zkuse-
nostem zvlastni vyznam — vyznacénost — tim, Ze jim prifazuje
hodnoceni.'® Poletujici ¢aste¢ky hmoty a energie samy o sobé
totiZ zadny vyznam nemaji, ten jim dava azZ nase prozivani, a tim
je vyzdvihuje z plynulého proudu zazitka. Udalost v psycholo-
gickém smyslu sloval? vznika pfisné vzato teprve skrze svou ,,vy-
znacnost“, protoZe az tim se vyzdvihne z proudu nasich prozitk
a ulozi se do paméti jako udalost. Diky takovému vybérovému
hodnoceni (v anglické védecké literatute se hovoii o saliency)
vznikaji nase vzpominky, které nam pomahaji orientovat se ve
svété. K tomu totiz musime védét, jestli je pro nas néco dobré,
nebo S$patné/z1€.'®8 Na§ mozek, ktery se fungovanim neustale
proménuje, tedy v sobé nevytvari pouze vSeobecné zkuSenos-
ti (,temné mraky pfinaseji dést; ,jablka jsou chutna®), nybrz
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1.5 Schematické zndzornéni systému odmétiovdni v lidském mozku. Pracuje
s neurotransmiterem dopaminem, ktery v hipokampu urychluje uceni a v prefron-
tdlni mozkové kiife zvysuje kapacitu zpracovdni informaci (pracovni pamét).
Mimoto dopamin aktivuje neurony v oblasti nucleus accumbens, které uvolriuji
endorfiny v elnich mozkovych lalocich, coZ je provdzeno pozitivnimi emocemi.

i jednotlivé udalosti (,,v¢era byla silna bourka®; ,jablka ze tte-
tiho stromu za ohbim feky vpravo jsou obzvlast chutna®). Tyto
udalosti se stavaji obsahem paméti. Tak je vtomto systému uceni
tésné propojeno s libosti. V literatufe se tento systém oznacuje
podle thlu pohledu a badatelského zajmu i jako systém libosti,
zavislosti ¢i motivace nebo jako systém odménovani.!?

Jinak vyjadfeno, nas mozek si neustale vytvari statistiku
a pri své praci nepretrzité odhaduje vSeobecné hodnoty, aby
mohl nakonec predpovédét, co se mtiZe stat pristé. Toto uceni se
obecnym zakonitostem svéta se na jedné strané odlisuje od uce-
ni udalosti, které se hodnocenim v mozku vyzdvihuji z proudu
prozitkt. Takové udalosti jsou — stejné jako pravidla naucena
zkusenosti — vysledkem stalé dusevni ¢innosti naseho mozku,
majivsak jinou logickou strukturu a v mozku se také z¢asti jinak
(avjinych modulech) vytvareji a zpracovavaji.

Jestli se néco vyzdvihne a uloZi jako jednotliva udalost, to za-
lezina ,procesu pridélovani vyznac¢nosti“, a ten zase lze priblizné
chapat jako soudet pravé pfitomnych emoci.?® P¥idélovani vyznac-
nosti je tedy funkci mozku. Tak jako u vsech télesnych a dusevnich
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34/ znakt (velikost, inteligence) se i u této funkce vyskytuji (gene-
ticky a prostiedim podminéné) rozdily, jez vedou k tomu, Ze uda-
losti lidi vicemén¢ ,,napliiuji starostmi“ nebo zvédavosti. V oblas-
ti psychiatrie dokonce existuji choroby zasahujici tento systém
a neurotransmiter dopamin, se kterym pracuje, takze vSechno
nabyva bud prilis velkého vyznamu, nebo naopak viibec Zadného.

Stejné jako ikolem kosti neni zptisobovat zlomeniny, funkce
systému odmeénovani nespociva — jak by se mohlo zdat zbrklému
¢tenafi uCebnic psychiatrie — ve vyvolavani psychickych poruch
(jako jsou zavislosti, schizofrenie nebo deprese). K jeho zcela béz-
nému fungovani jednoduse patii pridélovani vyznac¢nosti a tim
podpora ukladani zvlastnosti do paméti.!

Zvlastni vyznam pritom ziskava pfijem potravy, protoze nas
zasobuje Zivotné dilezitou energii. Potrava (vedle rozmnoZzova-
ni) proto patti k nejdilezitéj$im pfirozenym podnéttim, které
systém odménovani aktivuji. P¥ijem potravy je akt podminény
libosti a potrava ptisobi jako odména nejen pii pokusech se zvi-
faty, ale i ulidi.?2 Jak silny motivaéni G¢inek mize potrava na lidi
mit, vi kazdy, kdo nékdy motivoval déti k hrdinnym vykontim
prislibem zmrzliny nebo sam hladovy nakupoval v supermarketu.

Neni tedy divu, Ze existuji paralely mezi patologickym stra-
vovacim chovanim a konzumaci navykovych latek. Jiz nékolik
let ma vyzkum mozku k dispozici poznatky ukazujici na izkou
souvislost mezi stravovacim chovanim a zavislosti. Vyplati se
tedy probrat toto téma podrobnéji, protoze jen kdyZ pochopime
funk¢ni procesy a mechanismy zavislosti, mame mozZnost cilené
terapeuticky zasahnout.

Zavislost a jidlo

Navykové latky rovnéz aktivuji systém odménovani a vyvolavaji
tim pfijemné pocity. Zneuzivaji systém zodpovidajici za motivaci
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1.6 Mira psychologické (svétle Sedd) a farmakologické (tmavé Sedd) aktivace
systému odmeériovdni v pokusu se zviraty. Vysledky jsou jen orientacni, protoze
zdviseji na konkrétnich podminkdch experimentu, zejména na ddvce ndvykové ldt-
ky. Zretelné se ukazuje problém zdvislosti: ldtky aktivuji systém silnéji nez zdzitky,
takzZe vliv psychologickych faktorii na chovdni relativné klesd (srov. Wrase 2008
a Wise 2006).

a uceni ke svému vlastnimu ucelu: k vytvateni piijemnych poci-
tl — akni¢emu jinému. Jelikoz latky vytvarejici navyk uméji ten-
to systém aktivovat vyrazné silnéji nez psychické zazitky, miaze
byt pfijemny pocit uméle vyvolany témito latkami silnéjs$i nez
pocity spojené s pfijmem potravy nebo sexem (viz obr. 1.6). Pfes-
né tohle dé€la ze zavislosti to, ¢im ve skuteénosti je: patologické
chovani dlouhodobé niéici Zivot, které se da jen obtizné zménit.

Mnohé studie®® jak na zvifecich modelech, tak na lidech jiz
ukazaly, ze aktivace systému odménovani béhem pfijmu potravy
souvisi s radosti z jidla a Ze u lidi s nadvahou je tato aktivace nizsi.
Musi proto jist vice, aby dosahli stejného efektu odmény. Nejinak
je tomu u chorobnych zavislosti: i zde je systém odménovani
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36/ méné aktivovany, takZe postizené osoby sahaji k latkam, které
pusobi silnéji. Nadvaha se tak co do mechanismi, které ji zpt-
sobuji, velmi blizi zavislosti.

Novéjsi vizkumy ukazuji, jak na systém odménovani a stra-
vovaci chovani plisobi tzv. kavarenska strava, tj. potrava boha-
ta na uhlohydraty a tuky (napfiklad tvarohové dorty, ¢okolada,
hranolky, klobasy apod.). O takovém stravovani je uz nékolik
desetileti znamo, Ze pfi pokusech se zviraty (a také s lidmi) vede
k nadvaze. Aby bylo mozné mérit jeho ptisobeni, byly krysam do
systému odménovani implantovany elektrody a potom si mohly
toto misto samy elektricky stimulovat stisknutim tlacitka.

Jak je jiz n€kolik desetileti znamo, zvitata v tomto pokusu
mackaji tla¢itko az dvoutisickrat za hodinu.?* Zménou intenzity
elektrického podnétu lze stanovit ,,prah”, pri némz se toto chova-
ni — mackani tlaéitka — jesté projevuje (pfi slabsich elektrickych
podnétech zvitata prestavaji tla¢itko mackat), a zjistit tak miru
individudlni aktivace systému odménovani (,prah odmény*).

Zavislost na tvarohovych dortech, klobasach a cokoladé

Kdyz byl u mladych krys zjistén prah odmény, byly nahodné
rozdéleny do skupin tak, aby se skupiny nelisily co do télesné
hmotnosti (300 az 350 g) a prahu odmény.?* Potom zvifata étyfi-
cet dni dostavala bud normalni krysi krmeni, nebo krysi krmeni
a po jednu hodinu denn¢ kavarenskou stravu, nebo po cely den
(18 az 23 hodin) kavarenskou stravu. U vSech zvitat se béhem
celého pokusu méril prijem kalorii, hmotnost a prah odmény.

Podle oc¢ekavani doslo ve vSech trech skupinach k nartstu
hmotnosti, protoZe zvirata byla jesté mlada a ve fazi ristu. Ten-
to nartst hmotnosti vSak byl riizné velky v zavislosti na strave:
nejvyraznéjsi byl nartist hmotnosti (cca 160 g) ve skupiné krys
na permanentni kavarenské stravé, mensi (cca 100 g) ve skupi-
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1.7 Nariist télesné hmotnosti v zdvislosti na stravé ve trech skupindch krys za
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1.8 Posun prahu odmény v zdvislosti na tvech skupindch stravy po dobu Ctyriceti
dni.?’

né pouze s jednou hodinou kavarenské stravy denné a nejmensi
(cca 80 g) ve skupiné s normalnim krysim krmenim.?8

Soubézné s tim se zvySoval prah odmény, to znamena, ze kle-
sala citlivost systému odménovani na odménujici podnéty, a tim
ina potravu (viz obr. 1.8).

Takovy pokles citlivosti systému odménovani na odménujici
podnéty je znam i z pokust se zvifaty na dopady navykovych
latek — kokainu a heroinu. Posun citlivosti tohoto systému na
potravu vyZaduje relativné delsi dobu, zato vSak pretrvava déle
nez odpovidajici posun zapfi¢inény navykovymi latkami jako
kokain, nikotin a alkohol.
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38/ 2Zavislost je silngjsi nez strach

Jeden z podstatnych znaku zavislosti spociva v tom, Ze se pri
konzumovani navykové latky védomeé toleruji jeji negativni da-
sledky. Tak napfriklad kazdy kuiak vi, Ze koufeni je nezdravé.
Tento priznak zavislosti byl jiz prozkouman i pti pokusech na
zviratech. Krysy se napriklad naudily pocitovat strach pfi roz-
sviceni lampy, a to tak, ze pfi kazdém zapnuti svétla dostala zvi-
fata maly, ale bolestivy elektricky Sok. Tim se naucila spojovat
si svétlo se Sokem a po chvili reagovala strachem jiz na svétlo
lampy.

Jestlize se nyni krmeni polozi pod svitici lampu, zvifata ne-
zerou, protoZe jejich strach je siln€jsinez hlad. Jestlize vSak pod
lampou lezi navykova latka, zjistime, ze plisobi silnéji nez strach
z lampy: zavislost porazi strach!

Pro dal$i zkoumani dopadt rtiznych vyse popsanych zptisobti
stravovani byly nyni krysy drZzeny na téchto tiech druzich stravy
po dobu ¢tyticeti dnti a potom byly nauceny strachu ze svitici lam-
py. Poté zvirata ziskala pfistup ke kavarenské strave, ktera vsak
byla umisténa v tésné blizkosti lampy. Zvirata, ktera predtim
Ctyficet dnti dostavala pouze krysi krmeni, se nazrat nesla —
strach u nich pfevazil. U téch, ktera dostavala krysi krmeni a pou-
ze jednu hodinu denné kavarenskou stravu, tomu bylo stejné. Na-
proti tomu krysy ze skupiny, ktera se zivila pouze kavarenskou
stravou, se vrhly na tvarohovy dort, klobasy a ¢okoladu navzdory
své zkuSenosti se strachem z lampy. Negativni disledky jejich
zavislostniho chovani jim tedy byly — lidsky fe¢eno — lhostejné.
Chtély se bezpodmineéné a bez ohledu na ztraty dostat ke znamé
a oblibené potravé. Byly na ni zavislé.

»Stejné jako u navykovych latek vedl neomezeny pristup ke ka-
varenské stravé k vyhledavani odmény, jez bylo zjevné nutkavé,
protoZe toto chovani nebylo potla¢eno ohledem na nasledujici
potrestani,“ napsali autofi komentare k tomuto experimentu.?®
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1.9 Bludny kruh chorobné nadvdhy.

Konstatujeme tedy, Ze zavislostni stravovaci chovani vznika pfi
neomezeném piistupu k chutné, vysoce kalorické potravé. Jeho
mechanismus spoc¢iva v posunu aktivace systému odménovani na
potravu, takze se pro stejny efekt odmény musi jist (¢im dal) vice.

Lidé se v aktivizaci svého systému odménovani geneticky lisi.
Slabsi aktivizace tohoto systému proto predstavuje rizikovy fak-
tor pro popsany vyvoj, protoze usnadnuje sklouznuti do blud-
ného kruhu tvarohovy dort — nizsi efekt odmény — jesté vice
tvarohového dortu atd. (viz obr. 1.9).

»Nase data ukazuji, Ze sniZzena funkce systému odménovani
u krys vznika tehdy, jestlize zamérné pojidaji chutnou kavaren-
skou stravu, jakou jedi i lidé, a Ze tyto ucinky jsou stale horsi,
¢im vice krysy pfibyvaji na vaze. [...] Takova stravou indukovana
snizend funkce odménovani mtize prispét k rozvoji chorobné
nadvahy tim, ze zvySuje motivaci ke konzumovani vysoce kalo-
rické, jako odména ptisobici potravy, aby se vyrovnal stav sni-
zené odmeény. [...] NasSe data naznacuji, Ze chorobna nadvaha
a zavislost na drogach vykazuji spole¢ny spoustéci mechanis-
mus,“ pisi autofi o svych vysledcich a dodavaji: ,V souhrnu nase
data podporuji myslenku, Ze nutkavé stravovaci chovani muize
vzniknout pfi [...] trvalém piistupu k vysoce kalorické strave,
analogicky k zavislosti na kokainu.“
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JestliZe kokain a tvarohovy dort maji velmi podobné dopady
na chovani a tyto G¢inky zpisobuje stejny mechanismus v mozku,
potom je nejvyssi ¢as, abychom tyto poznatky vzali vazné a jed-
nali podle toho! Pro¢? Protoze v na$i zemi stejné jako v ostatnich
zemich s rozvinutym primyslem se $ifi epidemie, ktera dosahla
katastrofickych rozméra a zabiji statisice lidi: fe¢ neni o AIDS ani
o ebole, nybrz o nadvaze!

Kdo ma uz v détstvi nebo mladi nadvahu, bude ji mit s velkou
pravdépodobnosti v dospélosti® — se v§emi zdravotnimi dasled-
ky, jako jsou cukrovka, vysoky krevni tlak a nasledné infarkty
srdce a mozku, rakovina a onemocnéni patefe a pohybového

aparatu.®

Reklama

Pro¢ ale déti jedi nezdravou potravu? V neposledni fadé proto,
ze je k tomu neustale pobizi reklama. Potraviny jsou zdaleka
nejcastéji propagovanou skupinou vyrobki v reklamé zamérené
na déti. Jen ve Spojenych statech vydava reklamni primysl ro¢né
deset miliard dolart na ovliviiovani stravovaciho chovani déti
predev§im formou televizni reklamy.?2 Déti do péti let zhlédnou
ro¢né vice nez ¢tyfi tisice reklamnich spott na potraviny.3?* Nebo
jinak vyjadfeno: béhem zabavného animovaného potfadu vysila-
ného typicky v nedéli dopoledne vidi déti v praméru kazdych
pét minut reklamni spot na potraviny,3* pfi¢emz téméf vSechny
potraviny propagované v televizi jsou nezdravé.?s

Ze se ze sledovani televize tloustne, to je zndmo uZ vice nez
tficet let® a dokazano jiz ve vice neZ padesati studiich, jak uka-
zuje prehled z roku 2004, uverejnény v celosvétoveé uznavaném
odborném lékatském ¢asopise Lancet pod titulem ,V détstvi pro-
gramujeme otylost“.3” Retézec pri¢in pfitom vede od televize
k nadvaze — kdo se diva na televizi, ten tloustne —, nikoli naopak!



Ameri¢ti védci kromé toho zjistili, Ze za televizi podminénou / &1
otylost je spoluodpovédna i reklama na nezdravé potraviny v pri-
slusnych zabavnych potadech: s kazdou hodinou sledovani tele-
vize navic v roce 1997 byl BMI v roce 2002 o jedenact procent
vys$$i, a to nezavisle na sledovaném poradu nebo sportovnich
aktivitach ditéte.®® Data jsou k dispozici i pro Némecko: jestlize
predskolni déti stravi vice nez dvé hodiny denné€ u elektronic-
kych obrazovek, relativni riziko nadvahy se u nich zvysi o sedm-
desat procent.*

Ve velké longitudinalni studii se dale vypocitalo, Ze sedm-
nact procent nadvahy u dospélych lze pricitat sledovani televize
v détstvi.*? Prepoc¢teno na 60 az 120 tisic lidi, ktefi kvtili nadvaze
ro¢né zemrou, to znamena, ze v Némecku kazdoro¢né zemre asi
10 az 20 tisic lidi na dasledky nadvahy, na jejimz vzniku méla
vyznamny podil televizni reklama. Tyto hodnoty urcuji fadovou
velikost problému a daji se vypocitat z dostupnych zvetejné-
nych dat. Promitneme-li tento efekt do budoucnosti, musime
pocitat s vyraznym nartstem téchto ¢isel. Navic se da z cisel
uverejiiovanych Spolkovym zdravotnim dfadem vypoditat, Ze
naklady nadvahy vyvolané televizni reklamou ¢ini ro¢né patnact
miliard eur.

To, co lze jen téZko prepocitavat na penize, je utrpeni po-
stizenych: zaludnost rizikového faktoru nadvahy pravé v détstvi
a mladi spociva v tom, Ze ponechava vyrazné vice ¢asu nepfizni-
vym dopaddm neZ pfi nastupu az v dospélosti. Kdo ziska nadva-
hu teprve v Sedesati letech, ma slusnou Sanci, Ze zemfe na néco ji-
ného nez na srde¢ni infarkt nebo mrtvici. Pti vyskytu rizikovych
faktorti uz v détstvi tato nadéje mizi. Clovék si tedy mtiZe byt cel-
kem jisty, Ze se dostavi dtisledky zkracujici mu Zivot. Potvrzuje to
velka norska studie, do niz bylo v letech 1963 az 1975 zatfazeno
230 tisic mladych lidi. Tlusta mladez umira dfive; u tlustych di-
vek je riziko imrti na srde¢ni infarkt pfed padesatymi narozeni-
nami 3,7krat vyssi, u tlustych chlapct 2,9krat. Dvojnasobné az



42 / (tyinasobné je u déti s nadvahou rovnéz riziko pred¢asného timr-
ti na rakovinu tlustého stfeva, mrtvici a cukrovku.*!

Souvislost — mechanismus — disledek

Jedna véc je ukazat existenci statistické souvislosti, néco docela
jiného je potom vysvétlit mechanismus této souvislosti. Ze tomu
tak je, nefika jesté nic o tom, pro¢ tomu tak je. Ze se z televize
tloustne, je znadmo jiZ davno; Ze se tento mechanismus prenasi
ireklamou, bylo naproti tomu doloZeno azZ nov¢j$imi daty. Dobie
to odpovida jiz zndmym poznatkiim o uceni a dopadech rekla-
my na déti a také vySe popsanym poznatkiim z vyzkumu mozku
o patologickém stravovacim chovani jako formé zavislosti.

Déti se uci velice rychle bez ohledu na to, jaké obsahy jim
nabidneme. Experimenty s détmi predskolniho véku ukazaly, Ze
se obsah reklamniho spotu naudily jiz po nékolika malo zhléd-
nutich a ziskaly k danému produktu pozitivni vztah: povazovaly
ho za dobry a vybiraly si ho.“? Déti zaroven zobecnuji vice vyrob-
ka, takze reklamou podminény pozitivni postoj vii¢i jednomu
produktu se pfenasi na jiné podobné produkty, jak vi vyzkum
reklamy jiz témér Ctyfi desetileti.*® Navic je znamo, Ze déti ge-
neralizuji i mimo média, Ze tedy postavicku z televize bez obtizi
poznaji naptiklad na obalu ¢okolady.

Ve Spojenych statech zacinaji déti sledovat televizi v pramér-
ném véku deviti mésict a devadesat procent vSech déti se pravi-
delné diva na televizi jiZz ve véku dvou let.“* Proto se také vysila
televizni reklama cilena na tuto skupinu, cozZ ma mimo jiné za
nasledek, Ze dité pri nastupu do skoly zna vice nez dvé sté nazva
znadek, respektive pfislunych vyrobki.** Udaje z roku 2015 pro
Némecko a USA ukazuji, ze déti se s obrazovkovymi médii setka-
vaji v ¢im dal ¢asnéjsim véku — a plati to i pro pocitace, tablety
a predev§im smartphony.%



Déti dosud nemaji rozvinuto kritické mysleni, proto nejsou / G3
chranény proti dopadim reklamy. Kdyz si déti navyknou na
potraviny casto vychvalované reklamou, jen tézko se uz tako-
vého navyku zbavi. VySe popsana studie o souvislostech mezi
zavislostnim chovanim a patologickym stravovacim chovanim
vysvétluje, proc ti, kdo v mladi vidéli mnoho televiznich reklam,
nemohou jinak neZ se sami stale znovu ,,sjizdét* potravinami
vytvatejicimi zavislost (abychom pouzili termin z drogového
prostiedi). Nebot jak ukazuje vyzkum mozku, ten, kdo ji propa-
gované produkty, dlouhodobé si deformuje systém odménovani
a pro stejny efekt odmény musi jist ¢im dal vic. Mechanismus
televiznich reklam tak presahuje obvyklé procesy uceni: ¢lovek
se ,ui“ nejen nazvy vyrobku a znacek a s tim spojené asociace
¢i zplisoby chovani.4” Ne, navic se stava zavislym na uréité formé
potravy, obzvlast bohaté na tuky a cukry, na jejiz stalé konzumo-
vani neni nas§ mozek evolu¢né pfipraven.

Tim se vysvétluje, pro¢ i rozumni lidé, ktefi védi, jak nezdrava
a predevs$im (psychicky i fyzicky) nepfijemna je zvysena télesna
hmotnost, pfesto nadmérné jedi a tloustnou. Nemyslim si, Ze to
potravinaiské koncerny védély, kdyz ve velkém zacaly prodavat
a propagovat urcité potraviny détem. Velmi dobte to vSak fungu-
je a generuje bohaté zisky. Pro spole¢nost jako celek je vSak epide-
mie nadvahy skute¢nou katastrofou: pokud totiz nékdo ztloustne
az ve stari, zpravidla se jiz nedozije komplikaci z poruch metaboli-
smu zptisobenych jeho chovanim (a nemusi tedy jimi trpét). Kdyz
je vSak prilis tlusty uz jako dit¢, jeho organismus ma spoustu ¢asu,
aby prozil ¢i spiSe protrpél tloustkou vyvolané chronické choroby
(od rakoviny ptes choroby srdce a cév, kosti, kloubt az po chro-
nické psychické poruchy) a jejich komplikace, na které nakonec
zemfe. S nadvahou je to tedy stejné jako s alkoholem a nikotinem:
spole¢nost z nich sice vybira dané, ale skody a z nich plynouci
finan¢ni ztraty jsou pro ni mnohem vétsi nez jeji prijmy. Nemluvé
o chronickém utrpeni — bolestech, omezenich a vypadcich.
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Dtisledek je nasnadé: na déti zaméiena reklama na nezdravé
potraviny by se méla zakazat. Ve Svédsku je veskera reklama cile-
né na déti zakazana uz vice nez dvé desetileti.*8 JelikoZ ve Velké
Britanii je problém nadvahy tak rozsahly (viz obr. 1.4), od roku
2008 se jiz v televizi nesmi pred jednadvacatou hodinou vysilat
reklamy na junk food. Skupiny zabyvajici se zdravim prosazo-
valy jeji uplny zakaz, ale reklamni primysl a soukromé stanice
financované z reklamy toto opatieni kritizovaly jako prili§ dras-
tické a argumentovaly predevs$im tim, Ze iplny zdkaz reklamy by
ohrozil pracovni mista. Podle mého nazoru bychom vsak méli
byt radi za kazdé zruSené pracovni misto, jehoz ,,plodem“ by
bylo utrpeni a smrt mnoha lidi z pfisti generace. Reklama na
nezdravé potraviny, zaméfena na déti, vede k trvalé nejistoté
rodicl, ktefi chtéji pro své dité to nejlepsi, museji to vSak prosa-
zovat proti reklamé, a tim i proti svému ditéti. ,,Pro rodi¢e mize
byt velmi obtizné vybrat pro své malé dité spravné jidlo: cena,
pohodlnost, nabidka, znalost, komfort, odména a tlak skupiny
spolecné soupefi s jejich zamérem udélat pro zdravi svého ditéte
to nejlepsi,““? éteme v editorialu odborného 1ékatského ¢asopisu
Lancet z 20.tnora 2010. Pochopili to uz i v Jizni Koreji, vzdalené
zemi, kde je reklama na nezdravé potraviny zaméienda na déti
zakdazana.

Jak dlouho budeme muset tady u nas jesté ¢ekat, nez se néco
stane? Mame doopravdy navzdory svym znalostem setrvavat na
stanovisku ,holt uz to tak je, proti reklamé se neda nic délat“?
Pokud bychom v Némecku dokazali prosadit zakaz reklamy na
nezdravé potraviny zaméiené na déti, dlouhodobé by se ve zdra-
votnictvi kazdoro¢né usettilo patnact miliard eur a zmizela by
prima pri¢ina deseti az dvaceti tisic umrti (!), jak lze vypocitat
z udaja, které publikovalo mimo jiné némecké ministerstvo
zdravotnictvi. Uz jsme vydali zakony z vyrazné malichernéjsich
dtvodi.



2aveér

Na fenoménu nadvahy jsme si ukazali, co je to civiliza¢ni cho-
roba a jaké mechanismy zpisobuji, Ze je tak obtiZné proti ni
bojovat. Vzdyt jejimi pivodci jsme my sami! ReSeni je moZné,
jenom kdyz pochopime komplikované souvislosti a spolecné
prosadime spole¢ensky zadouci a pfijatelné zmény. Ten, kdo
svaluje vinu na jednotlivce — ,At se pti jidle ovlada!“ —, nejenze
nic¢eho nedosdhne, ale navic je vii¢i tomuto jednotlivci nespra-
vedlivy!

Dnes vime, které potraviny (a v jakém mnozstvi) nam pro-
spivaji, bohuzel se tim vS§ak nefidime, a proto znovu zazivame
spoustu civiliza¢nich chorob. Nejedname rozumné hlavné ze
dvou dtivodi: nase potrava vytvari bazeni (po dalsi potrave).
A vyrobci potravin mohou pii stagnujicim poctu obyvatel a celo-
plo$ném zasobovani (v Némecku) dosahnout rtstu svych ziska
jen tak, ze lidi pfim¢éji, aby jedli vic, neZ je pro né dobré a zdravé.
U znacné c¢asti obyvatelstva to funguje opravdu dobfe: uz v dét-
stvi se pomoci reklamy vytvaii zavislost na vysoce kalorickych
potravinach.

Situace je proto slozitéjsi, nez byvala dfive. Presto se vSak
hodné 1idi snazi proti tomu néco dé€lat: chodi cvicit a/nebo drzi
dietu; mnoho rodic¢t se vzorné stara o zdravé jidlo pro své déti
a jejich kazdodenni pohyb venku. Nékteré staty uz také zacaly
zakazem reklam cilenych na déti potlac¢ovat utajené sviidce, ktefi
uz v détském veéku posouvaji systém odmeénovani, aby si zajistili
dlouhodoby zisk. Zakazy jsou vSak az posledni moznosti, kdyz
nepomaha nic jiného a kdyz jde o kriminalni pletichy se smrti-
cimi nasledky. Mnohem lepsi je osvéta, aby lidé védéli, co je pro
né dobré, a podle toho se chovali. Vzdyt kdo by chtél sam sobé
dobrovolné skodit? Mimoto je $Spatné poukazovat pofad jen na
jednotlivé tlustochy a vyzyvat je, at méné jedi. Vzdyt onemocnéli
z naseho systému!5?
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Na rozdil do civiliza¢nich chorob zptsobenych nasimi stra-
vovacimi navyky bere rizika a vedlejsi uc¢inky digitalnich infor-
macnich technologii na védomi zatim jen malo lidi, nemluvé
o pochopeni jejich komplexnich p#i¢in a mechanismi ptisobe-
ni. ,UZ to tak prosté je,“ fika vétSina lidi: jestlize s nimi mluvite
o vyznamu digitalnich informacnich technologii pro nas zivot,
neberou v tivahu ani jejich dopady, tedy choroby, ani otazku, jak
vznikaji. Kazdy umi vypravét baje¢né historky o tom, jak je nas
digitalni svét skvély. Kazdy kupodivu zna — na pfimy dotaz —
i jeho negativni dopady, pfijima je vSak jako osud, tupé a bez
premysleni: ,Tomu se neda ubranit, vSechny ty véci uz tu pro-
sté jsou.“ A dale titiz lidé rikaji: ,Kolo ¢asu nejde otocit zpatky.
Dnes je prece pouziva kazdy.“ Vici pronikavym zménam nasich
zivotnich podminek, jaké dnes zazivame, se tedy chovame upl-
né stejné jako lidé pti podobné dramatickém zlomu pred deseti
tisici lety. A opét si neuvédomujeme, Ze znovu a v celosvétovém
meéritku vyménujeme lepsi kontrolu nad témér vSemi aspekty
naseho Zivota za plizZivé zhorSovani svého zdravi.

Ajesté néco se muzeme na prikladu civiliza¢ni choroby zvané
nadvaha naudit: feSeni nezni ani ,,viibec nic nejist“, ani ,,paleo-
dieta“, ani ,bonbonovy kompetenéni trénink ve $kolce“! Reseni
spociva v tom, abychom svym détem zabranili jist nespravné,
a tim vyrtstat do nemoci. Musime je chranit pred reklamou, ne-
zdravymi potravinami a nespravnym zptsobem Zivota. Pokud
chcete védét, co maji déti jist, zeptate se snad vyrobcti cukrovinek
nebo fastfoodu? Totéz plati i pro digitalni informac¢ni techno-
logie: jsou nastrojem, s nimz efektivnéji zvladame svij zivot.
Pro déti a mladez vSak skryvaji rizika, zptisobuji jim zavislost
a choroby. My ovSem otazku, kdy maji mladi lidé zacit pouzivat
informacni technologie, neklademe odbornikiim na déti, nybrz
odbornikiim na pocitace.



2. Smartphony v kyberprostoru

Pomyslné prostiedi, v némz probiha komunikace v poc¢itacovych
sitich, se podle slovniku Oxford English Dictionary oznacuje jako
cyberspace — kyberprostor. Tento vyraz nékdy slouzii jako meta-
fora pro cely internet. Je tedy jasné, Ze prostor (anglicky space)
se tu ve skute¢nosti nechape ,,prostorové® (tedy jako délka, sitka
a vyska métené v milimetrech nebo kilometrech), ale spise jako
matematicky obor (napf. jako ve vété ,,Zaci prvni t¥idy poditaji
v prostoru ¢islic 1 az 20.“Y). MiiZeme si to ale také uplné zjedno-
dusit a slovem kyberprostor oznacovat prosté vSechno, co se vy-
skytuje jako komunikaéni médium mezi pocitaci nebo telefony —
nebo mezi smartphony, které jsou obojim zaroven.

Suycarsky niz informaéni epochy

Neuplyne den, kdy bychom nezahlédli mladé lidi, ktefi jako
uhranuti ziraji na sviij smartphone. Cim byl kdysi $vycarsky
kapesni ntiz, ktery ¢lovék nosil porad u sebe a kterym se dalo
krajet, fezat, brousit, Sroubovat, vytahovat zatky, nosit kufry
ajesté ledacos jiného, tim je v digitalni a propojené epose smart-
phone. Cokoli dnes mladi lidé délaji, vzdy pfitom soucasné po-
uzivaji smartphone — dokonce i pfi sexu, jak ukazuji pfislusné
vyzkumy.

V roce 2011 mélo pristup k mobilni telefonni siti jiz devadesat
procent obyvatel Zemé.2 ProtoZe je smartphone neustale dostup-
ny, ma na nas silnéjsi vliv nez televizory, pocitace nebo herni
konzole. Dokonce jesté siln€jsi, mélo by se Fict, protoZe nas sice
spojuje s celym svétem, ale odvadi nas od véci a lidi v nasem
bezprostiednim okoli.
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2.1 Dobte zndmy pohled na skupinku mladych lidi. KaZdy se zabyvd svym smart-
phonem a neni skutecné pritomny ve spolecenstvi.

Vyvoj sméfujici k zivotu v propojené siti je dramaticky: jesté
u rozhlasu trvalo skoro ¢tyficet let, nez na celém svété ziskal
padesat miliont uzivateld. Televize tohoto poctu dosahla jiz za
trinact let. U poditac¢t to trvalo znovu o néco déle — Sestnact
let —, pravdépodobné proto, Ze pocitace byly v prvnich letech
po uvedeni na trh stejné drahé jako auta (na coz si dnes uz jen
malokdo vzpomene). Témét bezplatny internet vS§ak mél padesat
miliond uzivateld uz za necelych pét let® a u iPhonu trval prode;j
padesati miliont exemplait jen néco pres tfi roky. Jen v posled-
nim ¢étvrtleti roku 2014 jich bylo prodano 74,5 milionti.* Pied
nékolika malo lety byl smartphone jesté privilegiem mladeze
a mladych dospélych, dnes ma nejvyssi prioritu na seznamech
darkd k Vanoctim nebo narozenindm u zakut zakladnich skol.

Podle jedné americké zpravy® jiz v roce 2011 vlastnili smart-
phone témér v§ichni (96 procent) vysokoskolsti studenti ve stup-
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2.2 Smartphone uz nepouzivd jenom mlddez, ale nyni i déti mladsi deseti let.

ni undergraduate (tj. ve véku asi osmnact az dvacet dva let) a také
u stejné starych nestudentd to bylo 89 procent. Pres Sedesat pro-
cent osob z obou skupin se prostiednictvim svého smartphonu
pripojuje na internet, proto se tito mladi lidé oznacuji také jako

»hyperconnected“.% Pii prudké rychlosti tohoto vyvoje navic musi-
me piedpokladat, Ze tato ¢isla jsou dnes uz zase davno zastarala
a pouzivani smartphont je jesté ¢asté&jsi.

O rozsireni smartphonu, této ,,nové lidové drogy“ — jak ji na-
zyvaji nékteré ¢lanky’ —, v Némecku informuje obr. 2.3. Ukazuje
vyrazny narust béhem péti a pil let do poloviny roku 2014. Praveé
pro mladez je vyznamné, ze podil uzivateld smartphond v této
skupiné vzrostl z 25 procent v roce 2011 na 72 procent v roce
2013.2 Srovnatelné tdaje jsou k dispozici ze Svycarska, kde po-
uzivani smartphont mezi dvanacti- az devatenactiletymi stouplo
ze 47 procent v roce 2010 na 72 procent v roce 2012.2
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2.3 Pocet uzivatelii smartphonti v Némecku od ledna 2009 do unora 2015 v mi-
lionech.*®

Co lidé s témi pristroji délaji? I o tom mame pro Némecko uda-
je: samoziejmé predevsim telefonuji, ale také posilaji a pfijimaji
zpravy (e-maily, SMS apod. — 94 %), pouzivaji socidlni inter-
netové sité (Facebook, Twitter apod. — 69 %), hraji hry (57 %),
divaji se na videa na YouTube (44 %) a nakupuji (37 %).*

V podstaté je vylouceno, aby zafizeni s tolika moznostmi po-
uziti nemélo viibec zadna rizika a vedlejsi G¢inky. Jak mohou
vypadat, popisuje e-mail, ktery jsem dostal v inoru 2015 od uci-
telky z jedné némecké skoly. Podobné e-maily dostavam denn¢,
nyni uz ze vSech ¢asti svéta'? a véts§inou od lidi, ktefi jsou v kon-
taktu s mladezi: od rodicd, vychovatelek, uciteld a nékdy i od
kolegit z jinych univerzit.

Cetli mou knihu DigitdIni demence a sdéluji mi své zkuSenosti.
E-mail od této ucitelky nechci ¢tendiim zatajit, protoze velmi
podrobné popisuje, jaké zmény v nasich skolach smartphony
zpusobuji.



VidzZeny pane profesore,

uz skoro tricet Sest let ucim matematiku, nejdviv na gymndziu,
nyni jiz sedmndct let na ,,Gesamtschule“ [typ 2. stupné z§ —
pozn. prekl. | a pordd s velkym nasazenim a vdsni. Od za&dtku

tohoto skolniho roku vSak mdm stdle silici pocit, Ze uz neumim

zprostredkovat probiranou ldtku. Jsem tridni a u¢im mate-
matiku v sedmém rocniku. VSechny déti jsou moc hodné a az

na bézné komplikace, jaké se ve skolnim Zivoté objevuji, tvori

docela normdlni tridu. Od konce listopadu se ted zabyvame

pocitdnim procent, tématem, které podle mych dlouholetych

zkusenosti nebyvd pro déti prilis obtizné, alespori pokud jde

o standardni tikoly. V- mé soucasné tridé se mi vsak zdd, jako

by jim prosté nic neziistdvalo v hlavé. To, co udéldme naptiklad

v pondéli, je ve stredu skoro vsechno pryc. Mdm pocit, Ze kaZdou

hodinu musim zacinat zase od zacdtku. I ty nejjednodussi iiko-
ly na pocitdni z hlavy jako 10 procent z ... nebo 25 procent z ...
radé Zdkii a Zdkyr navzdory pravidelnému procvicovdni pordd

jesté nejde [v inoru, tedy po vice nez dvou mésicich vyuky
pocitani procent! — pozn. autora.]. V drivéjsich letech jsem

to uz zaZila u jednotlivych Zdkii a Zdkyn, ale nikdy v tak velkém

poctu. Tedjsou déti ovlddajici probiranou ldtku spise vyjimkou.
Pordd si kladu otdzku, jestli je to prosté ndhoda, jestli jsem

dostala tridu, kterd je obzvldst slabd v matematice. Ale mé
kolegyné a kolegové, kteri uci némcinu a anglictinu, rikaji
néco podobného, a to nejen o mé tridé, ale i o mnoha dalsich.
Pisemky, které jsme ddvali treba jesté pred Sesti lety, dnes uz
Zdci a Zdkyné nezvlddaji. Udivuje mé hlavné skutecnost, Ze
v prvnich dvou letech, kdy jsem ve své tridé ucila, to nebylo

zdaleka tak vyrazné.

[...] Nase skola je na venkové, velkd ¢dst déti dojizdi skolnim

autobusem. Podle vyjddreni Zdkii a Zdkyti sedi déti uz v auto-
buse se smartphonem v ruce. KdyZ pak prijdou do Skoly a jd

rdno vejdu do tridy, ¢asto vidim stejny obrdzek: ze tii lamp ve
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tridé sviti jenom jedna, je tam tedy jesté polosero. Je ticho, déti
sedive skupinkdch rozptylené po mistnosti a zabyvaji se svymi
smartphony. Kdyz vejdu dovnitt a rozsvitim, vSechny se poslus-
né posadi a sbali si smartphony do tasek. Ale o malé i poledni
prestdvce smartphony hned zase vytdhnou a vénuji jim aspon
¢dst, ne-li dokonce celou prestdvku. Uz dlouho mdm pocit, Ze
musim probiranou ldtku umistovat do hlav, v nichZ uz neni
Zddné misto, protoZe jsou plné téch riiznych smartphonovych
aktivit, ,,overloaded*, jak tomu 1ikd jedna kolegyné [...]. Toto
intenzivni zaneprdzdnéni smartphonem pozoruji od zacdtku
tohoto skolniho roku, a to nejen ve své tridé, ale v celé skolni
budové. Zatimco drive se hlavné chlapci ¢asto hddali o hristé
na fotbal, ted prosedi celou poledni prestdavku na Zidli a civéji
na svijj telefon. [...]

Pouzivdni mobilu o prestdvkdch nesmime zakdzat, protoZe
prestdvky se povazuji za volny cas. A i kdybychom to udélali,
za&ala by velikd schovdvand. Zdci by si v nasi rozlehlé skole
vSude hledali koutky a skryse, kde by unikli nasemu dohledu,
a pokracovali by ddl. Nejlepsi by bylo, kdyby si déti viibec neno-
sily mobily s sebou do skoly. JenomZe jak k tomu mdme rodice
premluvit, kdyZ nékteré matky volaji do nasi skolni kanceldre
a prosi sekretdrku, aby se podivala po jejich synovi, Ze se mu
uz dvé hodiny nemuiZou dovolat na mobil? [...]

Domnivam se, Ze podobné pozorovani uc¢inilo uz mnoho ¢tenait.
Rozhovor nebo i jen volna zabava, viibec nemluvé o ¢teni knih
nebo novin, se uz skoro nevyskytuje, jak 1ze dobfe pozorovat ve
vefejném prostoru: v tramvaji, metru nebo méstské draze, v ka-
varnach nebo na lavi¢kach v parku a samozfejmé i na Skolnich
dvorech vsichni civéji'? do smartphond, co to da. Pfislusné studie
ukazuji, Ze to nema nic spole¢ného se soustfedénim a dusevni-
mi vykony, ale spiSe s jejich opakem — tedy s rozptylovanim
pozornosti, roztékanosti a snizenou dusevni vykonnosti. Kdy-



bychom tedy chtéli $koldm radit ohledné pouzivani smartphonti, / 53
nemusime se uz odvolavat na individualni nazory, nybrz mame

k dispozici védecké poznatky — jak o rozptylovani pozornosti
(heslo: multitasking), tak o dal$ich negativnich dopadech jako
uzkost a stres (viz patou az sedmou kapitolu) a dale o jejich chro-
nickych nasledcich (nespavost, deprese, osamélost; viz desatou

a dvanactou kapitolu). V této kapitole za¢neme rozptylovanim
pozornosti.

Multitasking a roztékanost

Dtive se v kancelarich bud psaly texty, nebo vytizovala posta,
nebo se telefonovalo, nebo archivovaly doklady, nebo prohlizel
material, nebo probihala jednani. Dnes se déla tohle vSechno
najednou, ,protoZe to tak holt je“. Firmy od svych zaméstnan-
cli ¢asto pozaduji schopnost multitaskingu stejné jako znalost
anglic¢tiny nebo ovladani kancelarskych aplikaci na pocitaci ¢i
slusné chovani.

Jiz dlouho vime, Ze lidé mohou soucasné délat rtizné véci —
naptiklad poskakovat nalevé noze, mavat pravou rukou a pritom
zpivat pisnic¢ku. Co v$ak lidé rozhodné neuméji, je souc¢asné sle-
dovat dva vyznamové proudy, tedy ¢ist ve stejnou dobu dvé knihy,
vést dva telefonni hovory nebo naslouchat dvéma prednaskam.
Lidé to nedé€laji, protoZe to prosté a jednoduse neuméji — dokon-
ce ani Zeny! Prislu$né studie'® ukazaly, Ze Zeny stejné jako muzi
maji problémy, kdyz maji soucasné vyresit dvé slozité komplexni
ulohy. Drobné rozdily v testovanych vykonech, které se obcas vy-
skytly, se daji zdtivodnit spiSe tim, Ze muzi a Zeny maji rozdilné
silné a slabé stranky, nez tim, ze by Zeny byly zasadné schopné
multitaskingu, zatimco muzi ne — to je pohadka, ktera se uz
dlouho udrzuje a mozna jesté dlouho udrzi. Tak jesté jednou:
nikdo necte dvé knihy zaroven, aby byl s obéma rychleji hotovy.



84 / Lidé to neuméji, stejné jako neuméji létat nebo dychat zabrami
pod vodou. Neodpovida to nasi ptirozenosti!

Medialni multitasking, tedy pouzivani raznych médii k za-
bavé ve volném Case, je u mladeZe velmi rozsifeny.'s Kdo se viak
pokousi provozovat multitasking pfi uceni nebo praci, stava se
neefektivnim, jak uz davno prokazaly zakladni vyzkumy experi-
mentalni psychologie.€ JiZ pred lety se odhadovalo, Ze americké
hospodarstvi ztraci kazdoro¢né 650 miliard dolard tim, Ze prak-
ticky v8ichni zaméstnanci se snazi provozovat multitasking, coz
v$ak neuméji, a tudiZ jsou méné produktivni.l” A ten, kdo multi-
tasking provozuje denné, tudiz se o takovy styl prace presto sna-
71, nebude lepsi v multitaskingu, nybrz si vyhledové natrénuje
poruchu pozornosti, jak se zjistilo pomoci experimentt s lidmi,
ktefi multitasking hojné provozovali, v porovnani s lidmi, ktefi
to délat nechtéli, a tedy nedélali.!®

Velmi rozs$ifeny je multitasking na univerzitach: vdomnéni —
mylném, jak se ukazuje —, Ze je to uzite¢né pro uspéch v uceni,
sedi studenti na prednaskach se zapnutymi notebooky, pripoje-
nymi na internet (WiFi). Otazka, co pti tom délaji, pfinesla dési-
vy obrazek (tabulka 2.1): americka psycholozka Lydia Burakova
z Bridgewater State University ve staté Massachusetts pomoci
dotazniku za Gcasti 774 studentt v praimérném véku 20,75 roku
(67,1% zen; 90,6 % ,white, non-hispanic®) zjistila, Ze zatimco
profesor prednasi, studenti délaji vSechno mozné. Pouze devét
studentd uvedlo, Ze béhem vyuky se nevénuji zadné dalsi akti-
vité. A kdyz nepocditame jidlo a piti (coz je automaticka ¢innost,
proto nas rozptyluje jen malo), pouze 44 studentd (5,6 %) se na
prednaskach nezabyva soucasné jinymi ¢innostmi.

Témér polovina studentt uvedla, zZe navstévuji i online semi-
nare a béhem nich také vykonavaji dalsi ¢innosti, jak ukazuje
tabulka 2.1, zfejmé v jesté vétsi mife nez na prednaskach. Jen
dva studenti se zabyvali pouze obsahem seminaie, a dokonce
i kdyz opét ponechame stranou jidlo a piti, jenom pét studentt



(ti- 1,5 % ze 333 osob) nedélalo nic daldiho. To miiZze vést pouze / 55
k niz§imu ué¢ebnimu vykonu a k vétsi mire predc¢asného ukonce-
ni online kurzi, presahujici ¢asto devadesat procent!

Odpovida to i nasi némecké zkusSenosti: studenti mediciny,
ktefi u klinickych problém kladou kritické dotazy a opravnéné
se ptaji na empiricka fakta o pouzivanych terapeutickych postu-
pech, se u svych vlastnich procesti u¢eni o empirickou zdkladnu
vibec nezajimaji. Trvaji jen na pfipojeni WiFi v poslucharnach
a na elektrickych zasuvkach pro své notebooky.!?

Jak k tomu mohlo dojit? Jako tak ¢asto v oblasti vyzkumu
tykajiciho se vzdélavani hodnotili novinky pravé ti, kdo je sami
s nadSenim zavadeéli. A tak byly pocitace a pfistup na internet
vSude vychvalovany jako pedagogicka revoluce. Zda se, Ze prvni
studie skute¢né mohly prokazovat pozitivni dopady.?® Podle nich
se moderni informac¢ni technologie zavadély v mnoha vzdéla-
vacich zafizenich v rozvinutych pramyslovych zemich za vétsi-
nou znacné verejné nebo soukromé finan¢ni prostfedky. Brzy
se pro to objevil dokonce specialni termin — ubiquitous compu-
ting [tj. vSudypfitomna vypocetni technika] —, ktery popisoval

»<kampus, kde vSichni studenti a ucitelé maji notebooky a vSech-
ny budovy jsou vybavené bezdratovym internetovym pfipojenim
[Wi-Fi technologie]“.?* A tak ted mohou studenti béhem piedna-
Sek googlovat, Cist si e-maily, twitterovat, flirtovat na Facebooku,
poslouchat hudbu, psat kratké zpravy, chatovat nebo si prohlizet
nejnovéjsividea na YouTube. Délaji to ve znaéném rozsahu, a jak
ukazuji prislusné vyzkumy, ¢im jsou mladsi, tim to provozuji
Castéji.®?

Ze srovnani tradi¢nich forem vyuky a internetovych semina-
1 vyplynulo, Ze vSechny ¢innosti uvedené v tabulce 2.1 se pro-
vadéji vyrazné Castéji pravé béhem téchto seminaii. Vzhledem
k takovym vysledkiim neudivuje, Ze zaprvé online seminaie
maji velmi vysoky podil Gc¢astnikt, ktefi je nedokondi, a zadru-
hé se ukazala celkové signifikantni negativni souvislost mezi



BB / Tabulka 2.1 Cinnosti, které 774 dotazovanych studentii provddi asto nebo velmi
casto béhem predndsek (prostredni sloupec) nebo béhem online semindiii (pravy
sloupec).??

jiné ¢innosti béhem prednasek (%) online seminara (%)
Facebook 24,7 62,7
SMS 50,6 69,3
chatovani 13,2 40,2
e-mail 15,0 46,5
poslouchani hudby 6,5 66,6
préc.e. na L’Ik'olech 17.6 31.2
pro jinou vyuku

telefonovani 3,2 23,4
jidlo 26,1 70,2
piti 56,8 79,3

mnozstvim doprovodnych ¢innosti, kterym se studenti béhem
vyuky vénuji, a jejich praimérnym prospéchem. Za nyné&;jsi situa-
ce, kdy mnohé némecké univerzity objevily trh s online vyukou
a vétri zde velké zisky, miizeme s ohledem na tyto idaje pouze
radit ke zdrZenlivosti.

Také pouzivani mobilnich telefont k psani kratkych texto-
vych zprav (SMS) bud béhem ¢teni textu,?* nebo pfi prednasce?®
vykazuje signifikantné negativni vliv na pochopeni latky, respek-
tive na ucebni vykon. Dalsi studie s 97 studenty, trvajici patnact
tydnia, metodicky velmi presné registrovala jejich ¢innosti bé-
hem vyuky pomoci specidlniho softwaru, ktery (s predchozim
souhlasem vsech ucastnikd, ale nepozorovatelné) zaznamena-
val spusténé programy a predaval je k vyhodnoceni. Prestoze
studenti byli nabadani, aby otevirali jen ,,produktivni okna“, tj.
programy, které byly relevantni pro obsah kurzu, vyhodnoce-
ni ukazalo, Ze studenti méli béhem 42 procent doby piednasek
otevfena ,rozptylujici okna“, mimo jiné hry, obrazky, e-maily,
chatroomy a internetové stranky. Tito studenti pfitom vykazo-
vali horsi znamky z domacich ukold, projektd, testd i zavérec-



2.4 Uspordddni pokusu s prihliZenim multitaskingu: ,,zorné pole“ pokusné osoby
za podminky ,,pohled na spoluzdka provozujictho multitasking“ (nahote) nebo za
podminky ,bez pohledu na multitasking spoluzdka“ (dole). Uprostred horni polo-
viny obrdzku si pritom musime predstavit predndsejiciho profesora.

nych zkousek nez studenti, ktefi otevirali pfedev§im produktiv-
ni okna. Navic si rozsahu svého multitaskingu sami ani nebyli
védomi.%
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2.5 Cetnost sprdvnych odpovédi v testu po predndsce v zdvislosti na tom, jestli
se studenti soucasné sami zabyvali jinymi vikoly na pocitaci, nebo ne (levy graf),
a na tom, jestli studenti mohli prihliZet jinym studentiim p¥i multitaskingu na
notebooku, nebo ne (pravy graf). Rozdily 11, resp. 17 bodii byly vZdy vysoce signi-
fikantni s p < 0,001.27

Nyni jiz byl fakt, Ze multitasking na notebooku vede k hor§imu
ucebnimu vykonu na prednasce, experimentalné prokazan i na-
sledné provedenym multiple choice testovanim. Jesté horsi vy-
sledky ma ucastnik, ktery béhem prednasky prihlizi multitaskin-
gu nékoho jiného.

V radé¢ studii se ukazalo, Ze negativni vliv na u¢ebni vykon
mélo zvlasté chatovani a pouzivani Facebooku.?® A vzdy platilo,
ze se studenti citili velmi siln€ rozptylovani jinymi studenty, kte-

i béhem vyuky pouzivali elektronicka média.

Multitasking — vzdy a vSude

Neustala pfima dostupnost smartphonu neztistava bez dasledki:
navzdory zakazim miva polovina zakd smartphone zapnuty bé-
hem vyucovani?® a vice nez dvé tfetiny vysokoskolskych studentt
béhem prednasek.® A tyto pristroje byvaji pouzivany rozmanity-
mi zpusoby, coz odpovida velkému rozsahu jejich funkci. Z jed-



Toto je pouze nédhled elektronické knihy.



