


aké jsou pro vas vané rana?" zeptala se jednou
kolegyné na socialnich sitich. Vlasy mé pritelky-
né, ¢isté triko a cerstvé uprazend kava," zaznéla
prvni odpoved jako vystrizena z reklamy na novy
sampon, kavovar nebo praci prostredek. Nastés-
ti neodradila od reakee dalsi lidi, jejichz zivot se
vic podoba i tomu mému.
WVcerejsi ponozky u po-
stele, pocurana plinka.” A mym fa-
voritem bylo: Viné spilenych vla-
su pri zehleni s komplikovanou
dopravni situaci v radiu v pozadi.”
Z vérsinovych odpovédi si dovoluji
usuzovat, ze s notnou davkou stresu
uz vstavame z postele.

Stres je fenomén, ktery v mensi ¢i vétsi mire prostupuje
nasimi dny i radou védnich obort. ,Vnimam ho jako re-
akeitéla, kierou potrebujeme, abychom se v danych pod-
minkach prizpusobili a prezili. Z evoluéniho hlediska je

Eustres je pozitivni
zatez, ktera stimuluje
k vy$Sim vykontim,

distres nas naopak
vyCerpava a nici.

naprosto zasadni,”* fika védkyné Julie Dobrovolni, kte-
ra jako prvni na svété vyvinula pristroj na méreni stre-
su. . Uréita mira stresu je na$ hnaci motor, ale nesmi nis
uhnat,” upozornuje psycholozka Ivana Dlouha na rozdil
mezi kratkodobou a dlouhodobou zatézi. Obé stres stu-
duji v ramci své profese, Markéta Frankova ho ve své pri-
cizije. Prosla naroénym vybérovym
fizenim i tréninkem a ve ¢tyriadva-
ceti letech se stala v 1€ dobé nej-
mladsi ridici letového provozu na
prazském letisti. Navic coby novo-
pecend maminka. LV prici jsem fe-
sila nouzové pristani, doma prikr-
my,” vzpomina.

Na jednom se shoduji vechny
nami vyzpovidané zeny: Cas na prici je stejné dulezity jako
¢cas na odpocinek. Tak si uvaite ¢aj nebo vychladte vino,
pohodiné se usadie zidy k neuklizené kuchyni a pojdie si
uzit chvili bez stresu.




JAKO DITE JSEM SI
iRALA SE ZKUMAVKAMI

JULIE DOBROVOLNA VYRUSTALA VE VEDECKEM PROSTREDI, STRES
’KOUMAL UZ JEJi DEDECEK. NENI DIVU, ZE SPOLU SE SVYM TYMEM
YOKAZALA VYVINOUT PRISTROJ NA MERENI ZATEZE. ,V BUDOUCNU
CHOM HO CHTELI VYUZIT V PECI O KRITICKY NEMOCNE PACIENTY,”
A INOVATORKA, KTERA KROME LABORATORE VEDE | TANECNI KURZY.

JULIE DOBROVOLNA (44)
studium na Lékarské fakulté Masarykovy univerzity ukondila
v roce 2009 doktoratem v programu Patologicka fyziologie.
Za svou dosavadni védeckou ¢innost ziskala fadu ocenéni.
aslednich dvacet let se vénuje hlavné vyzkumu stresu. V roce
'0 zalozZila pod Masarykovou univerzitou spole¢nost Entrant,
‘a se mérenim stresu zabyva. Kromé toho ma i fadu konicku.
Sije, tani, vyrabi masti, péstuje pokojové rostliny a pracuje
na zahradé. Ma Sestnactiletou dceru a osmiletého syna.

tres zkoumate témer dvacet let, dokaze vas jes-
té prekvapit?

Rozhodneé. Stres je slozita véc. Pavodni kon-
cept byl, Ze se rodime klidni a v urcitém mo-
mentu nas dostane do stresu néjaky fakior.
V roce 2018 ale vysla novi teorie, kterd tvr-
di, ze je tomu naopak. Podle ni jsme od na-

rozenisilné vystresovania teprve behem zivota

se ucime signalum bezpedi, kieré nim umoznuji snizit hladi-
nu strestt. Prive tohle mé tieba v nediavné dobé prekvapilo.
Vy jste uz drive rekla, ze vétsina objevui vznikla, kdyz se
poznatky z riznych védnich obora spojily. Jaci odbornici
spolupracuji ve vasem tymu?

Kazdy mime v podstaté aplné jiné zameéreni. Ja jsem lid-
ska fyziolozka, kolega je fyziolog Zivocichu. Pak tam mame
teoretického fyzika, ktery je zaroven matematik. Dale s nami
pracuji dalsi étyri matematici, dvé antropolozky, dva psycho-
logové, dva nutriéni terapeuti, molekulirni biolozka a kinan-
tropolozka, ktera se zabyva pohybovou aktivitou,

Jak se vam dari se domluvit? Prijde mi, ze kazdy musi ho-
vorit témér jinym jazykem.

Ano, nase skupina je velky socialni experiment. Moji 1lo-
hou je zprostredkovavat dialog mezi jednotlivymi obory. Je
to narocné, ale cas od ¢asu nastane moment, kdy si najednou
vsichni porozumeéji. A z téchto momenti potom vznikaji vy-
nikajici myslenky a inovace. Navic se mnou pracuji lidé, kteri
casto maji uméleckou zkusenost. Doslo k tomu diky tomu, Ze

jsem svého casu na fakulté sportovnich studii provozovala ta-

necni divadlo. A rada tanecniki ted pracuje v mém vyzkum-
ném tymu, V laboratofi je 1o podobné jako na podiu. Nechi-
vim je Tizené improvizovat a z ¢asti (éto improvizace stavim
konecnou choreografii.

Clenka vasi vyzkumné skupiny Lucie Rackova sbirala data
i na Antarktidé. Na co tam hledala odpoved?

Providéla experimenty, které se zameéruji na sledovini ¢lo-
veéka v izolovanych, stisnénych a extrémnich podminkich.
Antarktida ma obrovskou vyhodu v tom, zZe je odlehla a geo-
graficky izolovana, pocit stisnénosti je tam tedy poméme redl-
ny. Kdyz se néco prihodi, trvi dlouhé dny, nez dorazi pomoc.
Lucie délala s polarniky standardni experimenty a mérila je
i nasim pristrojem. Vysledni data byla velmi prinosna.



Vsechny studie pred vami v podstaté dospély k zavéru,
ze stres je nezméritelny. Vam se to ale povedlo. V roce
2019 jste po péti letech price dokon¢ili pristroj na méreni
stresu. Jak funguje?
Vychizime z toho, ze abvchom se adaptovali, musime spotie-
bovivat energii. Nas pristroj ma podobu vesty s cidly, kterd
meérti, kolik tepla se niam uvolnilo z povrchu tela. Ziroven za-
znamenavi, kolik jsme vdechli kysliku a vydechli oxidu uh-
licitého. Z udaju spocita, kolik energie nase télo spotiebova-
lo na o, aby se v danych podminkich adaptovalo. Vysledni
data diviame do vzorce. Pravé matematika je nasi inovaci, di-
vame do souvislosti veliciny, které se do té doby neporovna-
aly. Visledkem vypoctu je krivka, ze které jsme napiiklad
schopni vyéist, za jak dlouho dojde ke kolapsu organismu.
V jakych oblastech je o vas pristroj nejvétsi zijem? Komu
jsou udaje uzitecné?
Nejvic se nam dari v oblasti kosmického vyzkumu, kde se za-
byvame hlavné prevenci kolapsu kosmonautu. Celkove se
zamérujeme na akutni podminky vysoce niaroénych profe-
si. To, co se zabuduje do skafandru, lze pomérné lehce im-
plementovat i do obleku hasice. Piistroj ale mazeme vyuzit
i v péci o kriticky nemocné pacienty. Zmérili bychom, jak
moc je télo ve stresu a kolik energie vydiva na to, aby se adap-
tovalo. Na zikladé vysledka bychom upravili okolni podmin-
ky, napriklad bychom nastavili teplotu pokoje, a organismus
by tak mel vice energie na vlastni hojeni.
Je vas produkt uz koneény, nebo jeho vyvoj jesté pokracuje?
V tuto chvili stile probihi patentové tizeni a zaroven pracuje-
me na zlepseni pristroje. Vesta ma ted spoustu drat a je uzi-
vatelsky neprijemna. Chieli bychom ji dotihnout do podoby
chytrého tricka s vodivymi viakny.
Abychom lépe pochopili vasi praci, myslim, ze bychom si
meli definovat stres, se kterym pracujete. Vétsina lidi si
pod pojmem stres predstavi ,,nestiham, jsem v nervu®,
‘Tohle je spis psychicky diskomfort. Stres vnimim jako reakci
téla, kterou potrebuju, abych se prizpusobila a prezila v pod-

VITE, ZE..

... jednotka stresu je jeden
selye? Julie Dobrovolna
pojmenovala veli¢inu
po Hansi Selyem, védei,
ktery je povazovan za
otce moderniho vyzkumu
stresu. A mimochodem
pracoval v laboratori
s jejim dédeckem.

minkich, ve kterych se v daném okamziku nachizim. Z to-
hoto hlediska se da rict, ze viasiné neni Spatné byt ve stresu,
z evolucniho hlediska je to dokonce velmi zisadni. My nepo-
trebujeme bojovat se stresem, ale se zminenym diskomfortem.
Mate tipy, jak se s neprijemnymi projevy stresu vyrovnavat?

Je dulezité premyslet o okolnim prostiedi. Spousta snah, jak

snizit stres, vzdy miti na vystresovaného ¢clovéeka, kiery do-
stavi rady, ze by mél meditovat a podobné. Ale to, jak jste
stresovani, definuje prostiedi, ve kterém se nachazite. Mu-
zete tieba ztlumit zvuk nebo se vzdalovat lidem, s nimiz se
necitite dobre. Dulezité jsou 1 konicky a zaliby. Cas na od-
pocinek je stejné zasadni jako pracovni schizky. Ziroven je
ale nutné zvysovat odolnost. To znameni, ze obcas musime
délat i véci, které nam nejsou prijemné. Dobrym tréninkem
je napriklad otuzovani. Budovini odolnosti vnimam jako zi-
sadni také ve vychové. Jako matka nemuzu své dité ochri-
nit pred okolnim svétem, ten na né bude vzdy pusobit. Ale
muzu ho bezpecné vést, aby se naucilo vvhnout nebezpeci
a samo mu ¢elit.

Vy mate roli pruvodkyné okolnim svétem jesté tézsi, proto-
ze vase deera ma poruchu autistického spektra. Zaroven se
ale ted' dostala na gymnazium.

Dcera je ted moc sikovii, myslim, ze negeneruje vic problé-
mu nez bézny teenager. V péti letech ale nemluvila a nedopo-
rucili ji skolni dochizku. Najednou se oviem zac¢ala zlepsovat,
v sedmi letech se rozmluvila, ukizalo se, ze je chytra. Hodné
jsem s ni pracovala prive ve smyslu budovini odolnosti. Krok
za krokem jsme zkousely véci, které ji byly neprijemné. Ale
nemohla jsem na ni samozrejme zase prilis tlacit.

Témér polovina zen védu opusti po narozeni déti, vy jste
to ale nevzdala, i kdyz vase dité vyzadovalo specialni péci.

Pochizim z védeckého prostiedi, kde bylo naprosto normal-
ni, ze mama pracuje, a nikdo by si to netroufl zpochybno-
vat. Jako mala jsem si hrila se zkumavkami a délala z nich
panacky. Je dulezité normalizovat, ze nékteré véci nebu-
dou dokonalé. Kdyz si muz vezme védkyni, nebude mit sti-
le naklizeno. Holt se bude muset zaplatit pani na tklid nebo
chuva, Je dulezité si uvédomit, Ze Zena prosté nemuze zvlad-
nout viechno. Zajimavé je, ze kdyz jsem to jednou vekla na-
hlas, obritila se na mé kritika i ze strany zen! Takze se casto
OMEZUJEIne Samy VZijemnym posuzovanin.

Maiji Zeny ve védé podle vas naro¢néjsi situaci? A jsou do-
statecné podporovany?

Myslim, ze problém Zen ve védé ma jednoznaéné ckonomic-
ké reseni. Kdyby dostivaly vyssi platy, mohly by si dovolit za-
platit vypomoc v domidcnosti. Vérim, ze deéti urcité nejsou
traumatizoviany tim, ze je pét hodin hlida nékdo jiny. Oviem
tohle je specialita Ceské republiky, v zahranici by si nikdo ne-
dovolil zpochybnovat, ze Zeny s malymi détmi pracuji. U nis
doma je demokratictéjsi nastaveni: Maj muz hodne vari, pro-
toze to umi objektivné lépe nez ji. Ja zase cvicim se synem
na housle, tohle je naopak moje parketa. Také spolu sijeme
nebo pracujeme na zahradé. Snazim se své zaliby naudit i deét
aspolecné tak travit cas. m






