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Autorka spolu s nakladatelstvím pečlivě zvážila a prověřila veškerá doporučení uvedená v této knize. Ta však ani v nejmenším nenahrazují kompetentní rady lékařů. Z údajů uvedených v této knize tudíž nevyplývají žádné záruky ze strany nakladatelství ani autorky. Rovněž je vyloučeno, aby autorka, popř. nakladatelství a s ním spolupracující osoby jakkoli ručily za zdravotní a majetkové újmy.

 


 

Všem rodičům-samoživitelům, kteří svým dětem věnují stejné množství energie a lásky jako naše matka mně a mé sestře.

 

A také pro Hedi

 


 

 

Předmluva

 

 

 

Narodila jsem se císařským řezem a matka mě nemohla kojit. Proto jsem dokonale ukázkové dítě, pokud jde o střevní problematiku ve 21. století. Kdybych byla už tenkrát věděla více o střevě, mohla bych se vsázet, kterými nemocemi jednou budu trpět. Nejprve jsem nesnášela laktózu. Nikdy mi nepřišlo divné, proč jsem byla ve svých pěti letech opět schopná pozřít mléko. Jednou jsem byla tlustá, pak zase hubená. Dlouho se mi vedlo dobře, a pak se najednou objevil „bolák“.

Když mi bylo sedmnáct, objevila se mi na pravé noze bez jakéhokoli důvodu drobná ranka. Nehojila se, a tak jsem po měsíci navštívila lékaře, přesněji řečeno lékařku. Ta ve skutečnosti nevěděla, o co jde, a předepsala mi nějakou mast. Po třech týdnech jsem měla boláky po celé noze. Zakrátko se mi rozšířily na obě nohy, paže a záda. Občas i na obličej. Naštěstí to bylo v zimě a všichni měli dojem, že mám opary a na čele odřeninu.

Žádný lékař mi nedokázal pomoct – šlo patrně o jakousi formu neurodermitidy. Byla jsem dotazována, zda prožívám hodně stresů nebo zda mám psychické potíže. Kortizon trochu účinkoval, ale jakmile jsem lék vysadila, všechno se prostě vrátilo. Celý rok jsem v zimě v létě nosila punčochové kalhoty, aby mi mokvavé rány neprosakovaly kalhotami. V jedné chvíli jsem se vzchopila a začala se sama pídit po příslušných informacích. Náhodou jsem narazila na zprávu o velmi podobném kožním onemocnění. Postihlo jednoho muže poté, co užíval antibiotika.

Také já jsem musela brát antibiotika několik týdnů předtím, než se objevila první ranka.

Od té doby jsem neošetřovala pleť, jako bych měla kožní, nýbrž střevní chorobu. Nejedla jsem mléčné produkty, vyhýbala jsem se co nejvíc potravinám obsahujícím lepek, užívala jsem různé bakterie a živila se celkově zdravěji. Také jsem v té době podstoupila několik ztřeštěných experimentů… Kdybych už tehdy byla studovala medicínu, troufla bych si asi tak na polovinu z nich. Jednou jsem se několik týdnů přecpávala zinkem, a pak jsem měla celé měsíce silně zbystřený čich.

Pár triků mi nakonec pomohlo nemoc docela dobře zvládnout. Zažila jsem úspěch a na vlastním těle jsem pocítila, že vědění znamená moc. Začala jsem studovat medicínu.

V prvním semestru jsem seděla na jakémsi večírku vedle chlapce, kterému hrozně páchlo z úst. V životě jsem takový puch necítila, byl zcela netypický – nešlo o štiplavá vodíková aromata, která kolem sebe šíří postarší vystresovaní pánové, ani o nasládle hnilobné pachy dam, které jedí příliš mnoho sladkostí. Po chvíli jsem si od něj odsedla. Druhý den byl po smrti. Spáchal sebevraždu. Musela jsem na to ustavičně myslet. Je možné, že vážně nemocné střevo tak příšerně smrdí a že takové onemocnění ovlivňuje rovněž stav mysli?

Po týdnu jsem se odvážila promluvit si o svých domněnkách s jednou dobrou přítelkyní. Pár měsíců nato dostala tato moje kamarádka úpornou střevní chřipku. Cítila se velmi bídně. Když jsme se potkaly příště, prohlásila, že na mé tezi by mohlo něco být, neboť tak zle jí už dlouho nebylo ani psychicky. To mě podnítilo zabývat se touto tematikou intenzivněji. Objevila jsem při tom ucelený výzkumný obor, jehož předmětem je spojitost mezi střevem a mozkem. Je to bouřlivě se rozvíjející oblast. Před deseti lety mu bylo věnováno ještě velmi málo publikací, mezitím však už vyšlo několik set vědeckých statí. Jedním z nových výzkumných směrů je v současné době vliv střeva na zdraví a dobrou náladu. Renomovaný americký biochemik Rob Knight uvedl v časopise Nature, že tento směr je přinejmenším stejně slibný jako výzkum kmenových buněk. Vplula jsem do oboru, který mi připadal fascinující.

Během studia jsem zjistila, jak macešsky se medicína chová k tomuto oboru. Přitom střevo je naprosto výjimečný orgán. Tvoří dvě třetiny imunitního systému, čerpá energii z housek nebo tofu a produkuje více než dvacet vlastních hormonů. Většina lékařů se o něm během studia dozví jen velmi málo. Když jsem se v květnu 2013 zúčastnila kongresu „Microbiome and Health“ (Střevní bakterie a zdraví) v Lisabonu, bylo složení účastníků jasné. Asi polovina byla z institucí, které si, pokud jde o finance, mohou dovolit být „první mezi prvními“, tedy z Harvardu, Yale, Oxfordu nebo EMCL (Engineering Mathematics and Computing Lab) v Heidelberku.

Mnohdy mě až děsí, když vědci diskutují o důležitých poznatcích za zavřenými dveřmi – aniž je o tom informována veřejnost. Opatrnost badatelů je často lepší než ukvapené závěry, ale strach dokáže zmařit i důležité šance. Současný vědecký svět dnes už uznává, že lidé s určitými zažívacími potížemi mají často poruchy střevních nervů. Jejich střevo pak vysílá do mozkového centra zpracovávajícího nelibé pocity signály, přestože se vůbec nic špatného neděje. Dotyční lidé se necítí dobře a nevědí proč. Když je pak jejich lékař léčí jako iracionální psychické případy, je to velmi kontraproduktivní! To je pouze jeden z příkladů toho, že mnohé výzkumné poznatky by se měly šířit směrem k veřejnosti rychleji!

To je také posláním mé knihy. Chci, aby byly vědomosti pochopitelnější, a přitom se snažím rozšířit to, co vědci píší ve svých výzkumných pracích nebo probírají za zavřenými dveřmi kongresových sálů – zatímco spousta lidí hledá odpovědi. Chápu, že medicína může zklamat mnoho pacientů trpících nepříjemnými nemocemi. Neumím prodávat zázračné prostředky a ani zdravé střevo nedokáže vyléčit každou nemoc. Co ovšem mohu, je logicky vysvětlit, jak to chodí ve střevě, co nového nabízí výzkum a jak lze pomocí těchto vědomostí vylepšit náš všednodenní život.

Studium medicíny a působení v Ústavu lékařské mikrobiologie mi pomáhají třídit a vyhodnocovat výsledky. Moje osobní zkušenost mi pomáhá zprostředkovat lidem příslušné poznatky. Moje sestra mi pomáhá neodchylovat se od tématu. Pokud zjistí opak, když jí předčítám svůj text, podívá se na mě a s úsměvem řekne. „Tohle zkus ještě přepsat.“

 


 

[image: ]

 

 


 

 

1 

STŘEVO NENÍ TABU

 

 

Svět vypadá mnohem veseleji, když nevidíme pouze to, co vidět můžeme – ale i vše ostatní, co s tím souvisí. Strom pak není lžíce. Hrubě zjednodušeno je to jen tvar, který vnímáme zrakem: rovný kmen s kulatou korunou. Oko nám k tvaru říká: „Lžíce.“ Pod zemí je ovšem přinejmenším tolik kořenů jako nad zemí větví. Mozek by měl vlastně říkat něco jako „činka“, jenže mlčí. Většinu vjemů dodává mozku zrak a jen málokdy vyobrazení v knize znázorňující celý strom. Mozek tudíž poslušně komentuje lesní krajinu, jež kolem ubíhá, slovy: „Lžíce, lžíce, lžíce, lžíce.“

Kráčíme-li životem s tímto „lžícovitým“ náhledem, připravujeme se o velkolepé věci. Pod kůží se v nás pořád něco děje: tečeme, pumpujeme, sajeme, mačkáme, pukáme, opravujeme a stavíme znovu. Celé osazenstvo vypiplaných orgánů spolupracuje tak perfektně a výkonně, že dospělý člověk spotřebuje za hodinu stejné množství energie jako stowattová žárovka. Ledviny vteřinu za vteřinou filtrují naši krev a přepečlivě – mnohem důkladněji než kávový filtr – ji čistí. A většinou to vydrží dělat celý život. Naše plíce jsou zkonstruovány tak chytře, že spotřebováváme energii vlastně pouze při vdechování. Výdech probíhá sám od sebe. Kdybychom byli průhlední, mohli bychom vidět, jak pěkně plíce vypadá, jako jakési zvětšené autíčko na klíček, jak je měkká a mazlavá. Zatímco má někdo z nás občas dojem, že ho nikdo nemá rád, odpracovává pro něj jeho vlastní srdce sedmnáctitisící čtyřiadvacetihodinovou směnu – a mělo by mít plné právo cítit se při takových myšlenkách trochu odstrčené.

Kdybychom viděli víc, než co je vidět, mohli bychom také přihlížet, jak se z buněčných shluků v břichách stávají lidé. Pochopili bychom náhle, že se vyvíjíme zhruba řečeno ze tří „hadic“. První prochází naším tělem a zauzluje se uprostřed. To je náš cévní systém, z nějž vzniká naše srdce jako centrální cévní uzel. Druhá hadice se vytváří téměř souběžně v našich zádech, vytvaruje se do jakéhosi měchýře, který doputuje na nejhořejší konec těla a tam zůstane. To je naše nervová soustava v míše, z níž se vyvine mozek, z kterého vyraší nervy a rozprostřou se všude po těle. Třetí hadice námi prochází odshora dolů. To je trávicí ústrojí.

Trávicí ústrojí zařizuje náš vnitřní svět. Tvoří jakási poupata, která se dále větví doprava a doleva. Z těchto poupat sestávají naše plíce. O kousek níž je trávicí ústrojí vybouleno – to jsou naše játra. Formuje rovněž žlučník a slinivku. Hadice je ovšem sama o sobě čím dál nápaditější. Podílí se na náročné výstavbě úst, formuje jícen, který umí „breakdance“, a tvoří žaludeční váček, abychom mohli potravu pár hodin skladovat. A konečně trávicí ústrojí vytváří své „mistrovské dílo“ – střevo.

Obě „mistrovská díla“ ostatních hadic – srdce a mozek – se těší nemalé vážnosti. Srdce je považováno za životně důležité, protože prohání tělem krev, mozek je obdivován za to, že vteřinu za vteřinou plodí úžasné myšlenkové útvary. Zato střevo, jak se většina lidí domnívá, chodí obrazně řečeno nanejvýš na záchod. Jinak se patrně ležérně povaluje v těle nebo si tu a tam upšoukne. Vlastně neznáme žádné jeho mimořádné schopnosti. Dalo by se říct, že střevo tak trochu podceňujeme – upřímně řečeno své trávicí ústrojí nejen podceňujeme, ale také se za něj často dokonce stydíme. Na střevo chodit se studem!

Tato kniha by na tom měla leccos změnit. Pokusme se o něco, čeho lze občas prostřednictvím knih dosáhnout – doopravdy konkurovat viditelnému světu. Stromy nejsou lžíce! A střevo má v sobě spoustu šarmu!

 


 

 

Jak vyměšujeme? 

A proč se vyplatí se na to ptát

 

 

Můj spolubydlící přišel jednou do kuchyně a řekl. „Giulie, ty přece studuješ medicínu – co se vlastně děje, když vyměšujeme?“ Jistě by nebyl dobrý nápad, kdybych takto začala svoje paměti, ale touhle otázkou se toho pro mě hodně změnilo. Vrátila jsem se k sobě do pokoje a začala si listovat ve třech různých knihách. Když jsem našla odpověď na výše uvedenou otázku, byla jsem z toho naprosto paf. Něco tak všednodenního bylo mnohem promyšlenější a působivější, než by mě kdy napadlo.

Naše činnost na záchodě je mistrovský výkon – dva nervové systémy svědomitě spolupracují, abychom se co možná nejdiskrétněji a nejhygieničtěji zbavili svého odpadu. Stěží jiný živočišný druh vykonává svou potřebu tak příkladně a pořádně jako my. Naše tělo si k tomu vyvinulo všelijaká zařízení a používá nejrůznější triky. Vezměme si už jen, jak propracované jsou naše uzavírací mechanismy. Skoro každý zná jen vnější anální svěrač, který můžeme cíleně stahovat a roztahovat. Jen o několik centimetrů dál je velmi podobný svěrací sval – ten však neumíme řídit vědomě.

Každý z těchto dvou svěracích svalů zastupuje zájmy jiného nervového systému. Vnější anální svěrač je věrným spolupracovníkem našeho vědomí. Když náš mozek považuje za nevhodné jít na toaletu, poslechne vnější svěrač vědomí a drží, jak nejlépe umí. Vnitřní svěrač reprezentuje náš nevědomý vnitřní svět. Nezajímá ho, zda se tetičce Bertě líbí pšouky nebo ne. Zajímá ho pouze a jedině, zda se vede dobře našim útrobám. Tlačí nás pšouk? Vnitřní řitní svěrač chce vypudit z našeho těla vše nepříjemné. Kdyby bylo po jeho, mohla by také tetička Berta bzdít častěji. Hlavně aby bylo v našich útrobách všechno v pohodě a nic nás netrápilo.

Oba tyto svěrací svaly musejí spolupracovat. Když zbytky strávené potravy dospějí k vnitřnímu řitnímu svěrači, ten se reflexivně roztáhne. Nepropustí ovšem ke svému vnějšímu kolegovi všechno, nýbrž pouze zkušební vzorek. V prostoru mezi vnitřním a vnějším svěračem se nachází mnoho receptorových buněk. Ty zanalyzují, zda je dodaný produkt plynný nebo tuhý, a vyšlou příslušnou informaci nahoru do mozku. V té chvíli mozek zjistí, zda člověk musí na záchod – nebo si možná potřebuje jen pšouknout. Pak udělá to, co umí jeho „vědomé vědomí“ tak dobře: Zprostředkuje nám okolí. Načerpá zrakové a sluchové informace a sáhne do pokladnice svých zkušeností. Během vteřin tak vznikne první vyhodnocení, které mozek následně odešle vnějšímu řitnímu svěrači. „Zjistil jsem, že jsme zrovna u tetičky Berty v obýváku – upšouknout se můžeš, pokud to uděláš hodně tiše, to hmotné je ovšem třeba zadržet.“
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Vnější řitní svěrač pochopí a poslušně se stáhne ještě pevněji než předtím. Tento signál zaznamená vzápětí také vnitřní svěrač a prozatím respektuje rozhodnutí svého kolegy. Oba společně odsunou zkušební vzorek na vyčkávací pozici. Jednou bude muset vyjít ven, ale ne teď a tady. Za určitou dobu to vnitřní řitní svěrač zkusí se vzorkem znovu, ale to už možná sedíme pohodlně doma na pohovce. Máme zelenou!

Náš vnitřní svěrač je solidní chlapík. Jeho motto zní: Co musí ven, musí ven. A tady také není opravdu moc co vysvětlovat. Vnější řitní svěrač se musí vždy zabývat složitým světem. Teoreticky by bylo možné použít cizí toaletu. Nebo raději ne? Neznáme se už natolik dobře, že si můžeme dovolit před sebou upšouknout? Musím být první, kdo prolomí ledy? Když nepůjdu na záchod teď, dostanu se na něj až večer – a to může být během dne dosti nepříjemné.

Úvahy svěracích svalů patrně nelze podezřívat z toho, že by si nutně zasloužily Nobelovu cenu, ale vlastně jde o zásadní otázky našeho lidství: Jak důležitý je pro nás náš vnitřní svět a na jaké kompromisy přistupujeme, abychom dobře vycházeli se světem vnějším? Někdo si zapovídá po čertech nepříjemný pšouk a odchází domů s bolením břicha, jiný se na rodinné oslavě u babičky nijak nežinýruje a uspořádá hlasitým bzděním jakousi zvrhlou zábavnou show. Dobrý kompromis se zřejmě nachází kdesi mezi oběma těmito extrémy.

Když si často zakazujeme jít na toaletu, ačkoli bychom měli, zastrašujeme tím vnitřní řitní svěrač. Můžeme ho tím dokonce doslova převychovat. Vnější svěrač jej i okolní svalstvo pak ukázňuje tak často, až je připraví o kuráž. Když posléze ochladne komunikace mezi oběma svěracími svaly, může dokonce docházet k zácpám.

Zácpy se mohou vyskytovat (bez cíleného potlačování nutkání jít na záchod) i u rodiček. Při porodu se mohou přerušit jemná nervová vlákna, jejichž prostřednictvím spolu oba svěrací svaly jinak komunikují. Dobrá zpráva je, že i nervy mohou opět srůst. Ať už byly poškozené porodem nebo jinak, nabízí se zde tzv. biofeedbacková terapie. Při ní se naučí spolu opět vycházet „rozhádané“ svěrací svaly. Tato léčba se provádí ve vybraných gastroenterologických praxích. Přístroj měří, jak produktivně spolupracuje vnější anální svěrač s vnitřním. Pokud spolu vycházejí, je to odměněno zvukovým nebo zeleným světelným znamením. Je to jako ve večerním kvízu, kde se scéna rozzáří světelnými efekty nebo zvukovými signály, když zazní správná odpověď – jen s tím rozdílem, že to není v televizi, nýbrž u lékaře a se senzorovou elektrodou v zadku. Vyplatí se to: Když si vnitřek a vnějšek opět rozumějí, člověk hned čileji pospíchá do ústraní.

Svěrací svaly, receptorové buňky, vědomí a televizní kvíz s elektrodou v zadku – tyto rafinované detaily nebyly zrovna odpovědi, jaké očekával můj spolubydlící. Účastnice narozeninového mejdanu, slušné studentky podnikového hospodářství, které mezitím dorazily k nám do kuchyně, na tom byly podobně. Večírek se přesto vydařil a uvědomila jsem si, že téma „střevo“ v podstatě zajímá hodně lidí. Padlo také několik nových podnětných otázek. Je pravda, že všichni sedíme na záchodě špatně? Jak si lze snáz říhnout? Proč jsme schopni čerpat energii ze steaku, jablka nebo opečených brambor, zatímco auto snáší pouze určité druhy benzinu? K čemu je slepé střevo a proč má výkal vždy stejnou barvu?

Mí spolubydlící už velmi dobře vědí, jak se tvářím, když vtrhnu do kuchyně a musím jim stůj co stůj povědět nejnovější historky týkající se střeva – jako např. tu o maličkých tureckých neboli nášlapných záchodech a svítících exkrementech.

 

 

 

Sedím správně na záchodové míse?

 

Je doporučeníhodné podívat se čas od času kriticky na své zvyky. Chodím na zastávku nejkratší a nejhezčí cestou? Je pořád ještě vhodné a módní zakrývat si zbylými vlasy plešatý střed hlavy? Nebo prostě: Sedím správně na míse?

Ne vždy obdržíme na všechny tyto otázky jasné odpovědi, ale i pokusy naslepo mohou zase jednou vnést do starých luhů svěží vítr. To zřejmě napadlo také Dova Sikirova. Tento izraelský lékař požádal pro účely své studie dvacet osm pokusných osob, aby vykonávaly denní potřebu ve třech různých pozicích: vsedě na běžné toaletě, v namáhavém dřepu na neobvykle malé míse nebo na bobku venku. Měřil jim při tom čas a následně je nechal vyplnit dotazník. Výsledek byl jednoznačný. Defekace v podřepu trvala v průměru asi padesát vteřin a účastníci pokusu měli pocit, že se vyprázdnili úplně. Vsedě trvala denní potřeba průměrně sto třicet vteřin a nebyla pociťována jako zcela úspěšná. (Maličké toalety kromě toho vypadají vždy roztomile – bez ohledu na to, co se na nich vykonává.)

Proč? Protože svěrače žaludečně-střevního traktu nejsou konstruovány tak, aby se vsedě otevřely naplno. Když sedíme nebo také stojíme rovně, jistý sval obepíná střevo jako laso a táhne je do strany, takže se zalomí. Tento mechanismus představuje takříkajíc přídavný výkon k činnosti ostatních svěracích svalů. Stejné zaškrcení známe velmi dobře u zahradní hadice. Divíme se, proč z ní najednou přestala téct voda. Když se ohlédneme, vidíme, že na ní stojí dcerka. Přísný pohled ji přiměje ze zaškrcené hadice seskočit a uniknout na poslední chvíli domácímu vězení.

Ale zpátky k zalomení na konci střeva. Lejno nejprve dospěje k ohybu. To ho přibrzdí stejně jako auto výjezd z dálnice. Když stojíme nebo sedíme, nemusejí svěrače vyvinout takovou sílu, aby všechno udržely uvnitř. Když sval povolí, zaškrcení střeva zmizí. Dráha je rovná a lze bez problémů šlápnout na plyn.

Dřep je již odpradávna vnímán jako přirozená pozice při vyměšování – moderní sedací záchody existují až od pozdního 18. stol., kdy byly vyvinuty záchodové mísy pro toalety v domě. Vysvětlení, že „už jeskynní člověk…“, má u lékařů často poněkud problematickou pověst. Kdo říká, že v dřepu se sval mnohem lépe roztáhne a narovná se tím vyměšovací dráha? Japonští výzkumníci proto podali pokusným osobám fluorescenční látky a rentgenovali je v různých pozicích při velké potřebě. Výsledek číslo jedna: Je to pravda – v dřepu se střevní kanál báječně narovná a všechno může pěkně hladce ven. Výsledek číslo dvě: Přívětiví lidé se nechají pro výzkum dobrovolně nakrmit svítivými látkami a rentgenovat při defekaci. Obojí je podle mě dosti ohromující.

Hemoroidy, střevní choroby jako divertikulitida nebo také zácpy se vyskytují téměř pouze v zemích, v nichž se chodí na stolici na jakousi sedačku. Není to – zvláště pak u mladých lidí – způsobeno snad ochablou tkání, nýbrž tím, že je příliš velký tlak na střevo. Někteří lidé ve dne trvale napínají břišní svaly při velké námaze. Často si to ani neuvědomují. Hemoroidy se raději vyhnou vnitřnímu tlaku tím, že volně vyhřeznou z konečníku. U divertikulitidy se tkáň ve střevě vychlípí. Na střevní stěně pak vznikají maličké váčky ve tvaru žárovky.

Způsob, jakým vykonáváme velkou potřebu, jistě není jedinou příčinou vzniku hemoroidů a divertiklů. Je ovšem třeba také říct, že nepoměrně méně divertiklů a hemoroidů se vyskytuje u 1,2 miliardy lidí, kteří vyměšují v podřepu. Naproti tomu my, kdož vykonáváme potřebu vsedě, si vytlačujeme tkáň z konečníku a musíme si ji nechat odstraňovat lékařským zákrokem – a to vše proto, že trůnit na míse je pohodovější než pitomě dřepět na bobku! Lékaři předpokládají, že časté tlačení na záchodě významně zvyšuje riziko křečových žil, mrtvic nebo také kolapsových stavů.

Jeden přítel mi poslal z dovolené ve Francii tuto SMS: „Francouzi se zbláznili – někdo tu na třech dálničních odpočívadlech ukradl záchodové mísy!“ Musela jsem se nahlas rozesmát, protože jsem zaprvé tušila, že nebyla myšlena zcela vážně, a zadruhé mi připomněla, jak jsem ve Francii poprvé stála před takovýmhle nášlapným záchodem. „Proč si musím přidřepnout, když jste sem mohli jednoduše namontovat mísu?“ pomyslela jsem si tenkrát plačtivě a v šoku z velké prázdnoty pod sebou. V rozsáhlých částech Asie, Afriky a jižní Evropy člověk na takovém záchodě nakrátko strne v postoji bojového sportovce nebo sjezdaře. My naproti tomu trávíme čas do chvíle, než naplníme mísu, tím, že čteme noviny, předem si skládáme toaletní papír, prohlížíme si kouty, které by si zasloužily pořádně vydrbat nebo trpělivě zíráme na dveře naproti.
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Když jsem tento text předčítala rodině v obývacím pokoji, spatřila jsem zaražené obličeje. Budeme teď snad muset slézt z našeho porcelánového trůnu a vylučovat ve vrávoravém dřepu do díry? Odpověď zní ne. Hemoroidy sem, hemoroidy tam! I když by bylo jistě docela legrační stoupnout si na prkénko a odtamtud vykonávat denní potřebu na bobku. Není to však třeba. Je možné jít do dřepu, i když používáme sedací záchod. Vyplatí se to obzvláště tehdy, když to nejde tak lehce od ruky, přesněji řečeno když to tak snadno neleze ze zadku. Stoupneme si na nízkou stoličku a mírně se předkloníme – a voilà, vše je ve správném úhlu, člověk si může s naprosto čistým svědomím číst, skládat toaletní papír a zírat před sebe.

 


 

 

Vstupní hala k trávicímu ústrojí

 

 

Jeden by si mohl myslet, že konec střeva nabízí něco překvapivého, protože se jím v podstatě nijak nezaobíráme. Ani bych neřekla, že se to týká pouze konce. Také vstupní hala naší trávicí trubice má v zásobě lecjaké překvapení – ačkoli se do ní díváme dnes a denně při čištění zubů.
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Tajné místečko číslo jedna si najdeme jazykem. Jsou to čtyři maličké body. Dva z nich na vnitřní straně tváře naproti horní řadě zubů, víceméně uprostřed. Vpravo a vlevo tam ucítíme hrbolek. Hodně lidí se domnívá, že se v tom místě jednou kousli do tváře, ale není to pravda – přesně tam má tyhle hrbolky každý člověk. Zbývající dva body leží na našem jazyku, vpravo a vlevo od jazykové uzdičky (frenulum linguale). Z těchto čtyř vývodů vyvěrají sliny.

Z těchto lícních vývodů vytékají sliny, když se k tomu naskytne aktuální příležitost – jako např. při jídle. Z obou otvorů pod jazykem tečou sliny neustále. Kdybychom se mnohonásobně zmenšili, vnořili se do těchto otvorů a plavali proti proudu, dostali bychom se k velkým slinným žlázám. Ty produkují většinu slin – asi 0,7–1 litr denně. Když zamíříme od krku k čelisti, ucítíme dvě měkké oblé vyvýšeniny. Dovolte, abych vám je představila. To jsou velké slinné žlázy.

 

Protože oba otvory „trvalých sliničů“ na jazyku míří přesně na zadní stranu našich dolních řezáků, tvoří se na nich zvláště rychle zubní kámen. Sliny totiž obsahují vápenaté látky, které vlastně jen mají vytvrzovat sklovinu – pokud však ustavičně bombardují zub, je dobra trochu moc najednou. Zakrátko totiž jednoduše zkamení molekuly vznášející se neškodně nablízku. Problém není zubní kámen samotný, nýbrž fakt, že je tak krásně drsný. Parodontální bakterie nebo bakterie karies se dovedou zachytit mnohem snáz na drsných površích než na hladké sklovině.

Jak se dostanou takové kamenící vápenaté látky do našich slin? Sliny jsou filtrovaná krev, krev proceděná slinnými žlázami. Červené krvinky jsou zadržovány, neboť je potřebujeme v cévách, nikoli v ústech. Naproti tomu se z krve do slin vyplavují vápník, hormony nebo ochranné látky imunitního systému. Každý člověk má proto trochu jiné složení slin. Ze slin nějaké osoby lze dokonce určit, zda netrpí onemocněním imunitního systému či zda má určité hormony. Slinné žlázy mohou kromě toho přidat některé zvláštní látky, např. kamenící vápenaté látky nebo také látky proti bolesti.

V našich slinách se nachází analgetikum, které účinkuje mnohem silněji než morfium. Nazývá se opiorfin a bylo objeveno teprve v roce 2006. Tuto látku přirozeně produkujeme pouze v nepatrných množstvích, sliny nás přece nechtějí naprosto utlumit. Ale i tak mizivé množství má svůj účinek, neboť naše pusa je pěkná citlivka! Je v nich tolik nervových zakončení jako málokde jinde v těle – sebemenší jahodové semínko nám může pěkně pocuchat nervy, v salátu okamžitě zaznamenáme kdejaké zrnko písku. Maličká ranka, které bychom si na lokti ani nevšimli, dokáže v ústech pekelně bolet a připadá nám obrovská.

Nebýt našich slinných prostředků proti bolesti, mohlo by to být ještě horší! Jelikož se nám při žvýkání vyplaví extra dávka takových slinných látek, zmírní se po jídle bolest v krku a méně také bolí drobné ranky v ústní dutině. Nemusíme bezpodmínečně jist – na svou dávku ústních analgetik si přijdeme, už když žvýkáme žvýkačku. Objevilo se nemálo nových studií ukazujících, že opiorfin má antidepresivní účinky. Že by jídlo z frustrace vyvolávalo něco víc než pouze zvýšené slinění? Snad nám na tuhle otázku dokáže odpovědět v příštích letech výzkum bolesti a depresí.

Sliny chrání citlivou ústní dutinu nejen před přílišnou bolestí, ale také před mnoha špatnými bakteriemi. K tomu slouží např. muciny. To jsou glykoproteiny tvořící hlen. Muciny se dovedou postarat o několikahodinovou úžasnou zábavu, když dítě zjistí, že díky nim může vytvářet vlastními ústy bubliny. Muciny halí naše zuby a dásně do ochranné sítě. Vystřikujeme je ze slinných otvorů přibližně stejně jako spiderman vystřeluje sítě ze svého zápěstí. Ve zmíněné ochranné síti mucinů uvíznou špatné bakterie dřív, než nás stihnou napadnout. Když jsou do ní chycené, mohou je usmrcovat jiné antibakteriální látky ve slinách.

Ale stejně jako u slinných analgetik platí i tady, že koncentrace zabijáků bakterií není přehnaně vysoká. Sliny nás nechtějí dezinfikovat od hlavy k patě. V ústech dokonce potřebujeme kmenové společenství dobrých tvorečků. Naše sliny nevyhladí neškodné ústní bakterie kompletně, neboť zabírají místo – místo, které by jinak mohly zaujmout nebezpečné zárodky.

Ve spánku neprodukujeme sliny téměř vůbec. To je dobrá zpráva pro všechny, kdo ve spaní slintají na polštář – kdyby i v noci produkovali litr až půldruhého litru slin jako ve dne, nevypadalo by to v jejich posteli ráno zrovna vábně. Protože v noci produkujeme tak málo slin, hodně lidem ráno páchne z úst nebo je bolí v krku. Protože se osm hodin netvoří téměř žádné sliny, mají mikrobi v ústech „volný byt“. Drzé bakterie nemá kdo krotit a našim sliznicím v ústech a jícnu chybí funkční sprinklery.

Proto je velmi prozíravé čistit zuby si před spaním a po spaní. Večer tím snižujeme množství bakterií v ústech a nočního mejdanu se účastní mnohem méně mikrobů. Ráno pak odstraňujeme pozůstatky noční pařby. Slinné žlázy se ráno naštěstí budí současně s námi a pouštějí se ihned do práce! Správně vydráždí tok slin první houska nebo kartáček na zuby a mikroby zlikviduje nebo odtransportuje dolů do žaludku. Tam se o další postará žaludeční šťáva.

Komu páchne z úst i přes den, tomu se zřejmě nepodařilo dostatečně vybít hnilobně smrduté bakterie. Tyhle prohnané potvůrky se rády ukrývají pod nově vytvořenou mucinovou sítí a antibakteriální slinné látky na ně dost dobře nedosáhnou. Pak pomohou škrabky na jazyk nebo také déletrvající žvýkání žvýkačky – to zajistí, aby přitékalo hodně slin a spláchlo mucinové skrýše. Když nic z toho nepomůže, lze hledat původce zápachu z úst jinde. K tomu se dostaneme vzápětí, jakmile si představíme druhé tajné místo v ústech.

Toto místo skýtá typické překvapení – jako když si myslíme, že někoho dostatečně známe, a pak zjistíme, že se vyznačuje něčím vskutku nečekaným, bláznivým. Elegantně učesaná sekretářka se prezentuje po večerech na internetu jako chovatelka divokých fretek. Kytarista heavymetalové kapely je přistižen, jak si kupuje vlnu, protože ho baví pletení a navíc si při něm cvičí prsty. Největší překvapení zažíváme, teprve když si utvoříme první dojem – stejné je to i v případě vlastního jazyka. Když ho vyplázneme a podíváme se do zrcadla, nevidíme ho hned v celé jeho podstatě. Naskýtá se otázka, co se vlastně nachází úplně vzadu. Docela na konec totiž není vidět. Přesně tam začíná bláznivá stránka jazyka, jeho kořen.

Je tam jiná krajina; je poseta růžovými hrbolky. Kdo netrpí výrazným dávicím reflexem, může si velmi opatrně prohmatávat prstem jazyk až dozadu. Jakmile dojde až na konec, zjistí, že se zdola docela pěkně klene a vykazuje nerovnosti. Úlohou jazykových hrbolků je prověřovat vše, co polykáme. Proto lapají nejmenší částice jídla, pití nebo vdechovaného vzduchu a vstřebávají je do sebe. Zde na ně čeká celá armáda imunitních buněk, aby si zatrénovala na cizorodých látkách zvenčí. Kousíčky jablka je nechávají v klidu, ale proti původcům bolení v krku musejí zasáhnout okamžitě. Je tudíž nejasné, kdo při výzkumné výpravě prstu zkoumá koho, neboť v zadní části jazyka se nachází nejzvědavější tkáň našeho těla, lymfatická tkáň.
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Ta má několik takových zvědavých „horkých míst“ – přesně vzato je celý jícen obložen prstencem lymfatické tkáně. Této zóně se říká rovněž Waldeyerův lymfatický okruh: dole jazykové hrbolky, vpravo a vlevo mandle a nahoře ještě něco u měkkého patra (poblíže nosu a uší – u dětí tomu často říkáme „polypy“, když se zvětší). Kdo se domnívá, že nemá žádné mandle, mýlí se. Za mandle jsou totiž považovány všechny části Waldeyerova lymfatického okruhu. Jazykové hrbolky, měkká patra a také naše staré dobré známé mandle dělají totéž. Zvědavě si „ohmatají“ vše cizí a cvičí imunitní buňky, aby se uměly bránit.

Mandle, které se často odstraňují, si prostě nepočínají příliš chytře: Netvoří hrbolky, nýbrž hluboké rýhy (pro zvětšení povrchu). V těch pak občas uvíznou cizorodé látky a těžko se z nich dostávají ven, takže se tkáň v těchto místech mnohdy zanítí. Jde takříkajíc o vedlejší efekt přílišné zvědavosti mandlí. Kdo tudíž může vyloučit, že za zkažený dech mohou zuby nebo jazyk, může se poohlédnout u mandlí – pokud tedy ještě nějaké má.

Někdy se na nich skrývají malé bílé čepy, které příšerně smrdí! Lidé o nich mnohdy nevědí a bojují hezkých pár týdnů se zápachem z úst nebo podivnou chutí. Prakticky k ničemu je pak veškeré čištění zubů, kloktání nebo drhnutí jazyka. Tyto čepy mizí po čase samy od sebe a všechno je zase dobré – jenže není třeba čekat do té doby. Čepy lze s trochou cviku vymačkat, a zápach z úst zmizí v podstatě okamžitě.

Zda nepříjemný zápach vychází opravdu z úst, si nejlépe ověříme, když si přejedeme po mandlích prsty nebo vatovými tyčinkami. Pokud páchnou, můžeme začít hledat čepy. Tyto čepy také odstraňují lékaři ORL – je to pohodlnější a také bezpečnější. Koho baví videa na You-

Tube hraničící s nechutností, může si tam prohlédnout také různé vymačkávací techniky a podívat se při tom na několik extrémních exemplářů takových čepů. Není to ovšem nic pro jedince se slabými nervy.

Proti mandlovým čepům existují rovněž jiné domácí prostředky. Někteří lidé kloktají několikrát denně slanou vodu, jiní přísahají na syrové zelí z bioobchodu – další zase tvrdí, že čepů se zcela zbavíme, když přestaneme požívat mléčné produkty. Není prokázána úspěšnost žádného z těchto receptů. Lépe prozkoumána je otázka, od kterého věku lze mandle odoperovat. Odpověď zní, nejlépe u dětí starších sedm let.

V tomto věku jsme se už patrně obeznámili se vším důležitým, tedy přinejmenším naše imunitní buňky: Narodili jsme se do naprosto cizího světa, matka se s námi mazlí, chodíme na zahradu nebo do lesa, saháme na zvířata, mnohokrát jsme se už nachladili, ve škole potkáváme spoustu cizích lidí. To vše má imunitní systém už takříkajíc nastudováno a může zcela normálně pracovat po zbytek našeho života.

Do sedmého roku věku představují naše mandle ještě důležité vzdělávací ústavy. Vytvořit si imunitní systém je důležité nejen pro boj s nachlazením. Má to rovněž nesmírný význam, máme-li mít zdravé srdce nebo normální váhu. Komu jsou například odstraněny mandle dřív než v sedmi letech, tomu hrozí ve zvýšené míře, že bude obézní. Lékaři zatím nevědí, proč to tak je. Souvislost mezi imunitním systémem a nadváhou se ovšem stává stále častěji předmětem různých studií. Toto ztloustnutí v souvislosti s mandlemi je možná prima, jsou-li děti příliš hubené, protože se tak mohou dostat na normální váhu. Ve všech ostatních případech se rodičům doporučuje dbát po operaci na vyváženou výživu svých potomků.

Kdo se mandlí raději zbaví dříve než v sedmi letech, má k tomu patrně vždy dobré důvody. Jestliže jsou mandle např. tak velké, že ztěžují spánek a dýchání, je každému efekt ztloustnutí lhostejný. Je sice dojemné, že nás chce naše vlastní přemotivovaná lymfatická tkáň bránit, ale víc nám tím škodí, než prospívá. Lékaři mohou také často zlikvidovat laserem jen rušivou část mandle, nemusejí odstranit hned celou mandli. Jiné je to u vleklých zánětů. To pak naše imunitní buňky nemají chvilku oddechu a dlouhodobě jim to nesvědčí. Je jedno, zda k tomu dojde ve čtyřech, sedmi nebo padesáti letech – přecitlivělé imunitní systémy mohou také někdy profitovat z toho, když se mandle odoperují.

Platí to např. pro lidi s psoriázou (zvanou rovněž lupénka). Ti mají příliš vybuzený imunitní systém a trpí svědivými kožními záněty (které často začínají na hlavě) nebo bolestmi kloubů. Psoriatické pacienty kromě toho také nadměrně často bolí v krku. Možným faktorem u tohoto onemocnění jsou bakterie, které se dovedou trvale usadit v mandlích a odtamtud dráždí imunitní systém. Lékaři už více než třicet let popisují nové a nové případy, u nichž se po odstranění mandlí značně zlepšila nebo vyléčila kožní nemoc. Proto v roce 2012 zkoumali vědci na Islandu a v USA tuto souvislost důkladněji. Rozdělili 29 psoriatických pacientů s častými bolestmi v krku do dvou skupin. Patnácti pacientům byly odstraněny mandle, zbývajícím byly ponechány. U třinácti osob zbavených mandlí se nemoc znatelně a trvale zlepšila. U těch, kteří měli mandle nadále, nedošlo prakticky k žádným změnám. Také u revmatických onemocnění je dnes už možné mandle odstranit, když se potvrdí podezření, že jsou jejich původci.

Mandle ponechat, nebo odstranit – pro obojí existují dobré argumenty. Kdo se musí vzdát svých mandlí už v raném věku, by si neměl dělat starosti, že imunitní systém nyní vyřizuje všechny důležité úkoly z úst. Od toho má naštěstí ještě jazykové hrbolky a měkké patro. Kdo ještě mandle má, se ovšem také nemusí bát skrytých bakterií. Mnoho lidí nemá prostě tak hluboké rýhy v mandlích, a proto také s nimi nemá žádné problémy. Jazykové hrbolky a spol. nejsou prakticky nikdy vhodné skrýše pro zárodky. Jsou jinak stavěné a mají žlázky, s jejichž pomocí se samy v pravidelných intervalech čistí.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Střevo není tabu - O trávicím traktu vesele i vážně.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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