
Ordinuji si â�� smÃchovouâ��  terapii

Popis

PatÅ� Ã k vÃ½raznÃ½m osobnostem Ä� eskÃ© politiky. Å½ivot Jany MalÃ¡Ä� ovÃ© (44)
neobrÃ¡tila vzhÅ¯ru nohama jen politika, ale i zdravÃ. Na konci letoÅ¡nÃho kvÄ� tna
oznÃ¡mila, Å¾e se lÃ©Ä� Ã s onkologickÃ½m onemocnÄ� nÃm. Aby byla fit po
chemoterapiÃch, naordinovala si sport, spÃ¡nek, Ä� erstvÃ© potraviny a hlavnÄ�  hodnÄ
�  smÃchu.

Vy jste informaci o svÃ©m zdravÃ poprvÃ© veÅ� ejnÄ�  sdÃlela 25. kvÄ� tna na
sÃti X. Co vÃ¡s vedlo k tomuto kroku, jak se Å� ÃkÃ¡ â��  jÃt s pravdou ven?
TÄ� ch dÅ¯vodÅ¯ bylo nÄ� kolik. HlavnÄ�  tlak na mÅ¯j vzhled, na mÃ© vlasy, ale takÃ©
si myslÃm, Å¾e uÅ¾ to po nÄ� kolika mÄ� sÃcÃch lÃ©Ä� by bylo sprÃ¡vnÃ© Å� Ãct
Å¡irokÃ©mu okolÃ. LidÃ© asi nevÄ� dÄ� li, Å¾e mÃ¡m zdravotnÃ problÃ©my takovÃ©ho
charakteru. KvÅ¯li nÄ� kterÃ½m komentÃ¡Å� Å¯m a mÃ©diÃm jsem cÃtila dÅ¯leÅ¾itost
vysvÄ� tlit, co viselo takÅ� ÃkajÃc ve vzduchu.

PÅ� edpoklÃ¡dÃ¡m, Å¾e nejtÄ� Å¾Å¡Ãm okamÅ¾ikem bylo sdÄ� lit svÃ©
onkologickÃ© onemocnÄ� nÃ rodinÄ�  a pÅ� Ã¡telÅ¯m. Jak jste k tomu pÅ�
istupovala?
RozfÃ¡zovala jsem to. S touto pravdou jsem se potÅ� ebovala nejdÅ� Ãve vyrovnat jÃ¡
sama. Pak jsem to Å� ekla partnerovi, rodiÄ� Å¯m, sestÅ� e. KaÅ¾dÃ©mu v nÄ� jakÃ©m
odstupu, protoÅ¾e i oni to potÅ� ebovali strÃ¡vit. KdyÅ¾ jsem byla v klidu a absolvovala
prvnÃ dÅ¯leÅ¾itÃ© lÃ©Ä� ebnÃ© postupy, kdy jsem vÄ� dÄ� la, Å¾e to zvlÃ¡dÃ¡m, pÅ�
iÅ¡lo vysvÄ� tlovÃ¡nÃ situace mÃ©mu synovi. Z osobnÃho pÅ� esvÄ� dÄ� enÃ a
zkuÅ¡enosti vÃm, Å¾e mÅ¯j syn reaguje vÅ¾dycky i na to, jak pÅ¯sobÃm, na neverbÃ¡lnÃ
sdÄ� lenÃ. TakÅ¾e kdyÅ¾ vidÄ� l, Å¾e jÃ¡ jsem v klidu, lÃ©pe mou zprÃ¡vu pojal.

NÄ� kterÃ© situace jsou velmi tÄ� Å¾kÃ© Å� Ãkat dÄ� tem. Radila jste se s nÄ
� jakÃ½m odbornÃkem Ä� i blÃzkÃ½m?

JÃ¡ jsem si o tom hodnÄ�  pÅ� eÄ� etla, diskutovala to s partnerem a samozÅ� ejmÄ�
jsem to pak konzultovala u psychologa. MÃ¡me se synem i zaÅ¾itÃ½ modus, Å¾e se
vÅ¾dycky Å� ÃkÃ¡ pravda. Ale ano, Å� Ãct to synovi bylo snad to nejtÄ� Å¾Å¡Ã. MÄ� la
jsem o nÄ� j velkÃ½ strach.
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Vy jste zmÃnila, Å¾e jste chemoterapii dobÅ� e snÃ¡Å¡ela. Co to vÅ¡echno
obnÃ¡Å¡elo a co vÃ¡s Ä� ekÃ¡?
JÃ¡ bych v tuto chvÃli nechtÄ� la zachÃ¡zet do hloubky. AktuÃ¡lnÄ�  se soustÅ� edÃm na
svÃ© zdravÃ, nikoli na svou nemoc. HodnÄ�  teÄ�  sportuji, snaÅ¾Ãm se dostat zpÃ¡tky
do kondiÄ� ky. DÅ¯leÅ¾itÃ¡ je pro mÄ�  jÃ³ga, chÅ¯ze, plavÃ¡nÃ. A to jsou vÄ� ci,
kterÃ½m se ve volnÃ©m Ä� ase nejvÃce vÄ� nuji. V zimÄ�  se tÄ� Å¡Ãm na hory,
protoÅ¾e rÃ¡da lyÅ¾uji. KaÅ¾dopÃ¡dnÄ�  se necÃtÃm bÃ½t odbornÃkem na rakovinu ani
odbornÃkem na lÃ©Ä� bu tÃ©to nemoci. Jsem pacient.

MusÃte se kaÅ¾dopÃ¡dnÄ�  soustÅ� edit pÅ� edevÅ¡Ãm na sebe. CÃtÃte, Å¾e
jste  tÅ� eba nÄ� co v minulosti podcenila?
ZmÄ� nila jsem zÃ¡sadnÄ�  svÅ¯j Å¾ivotnÃ styl ve vÅ¡ech ohledech. HodnÄ�  jsem totiÅ¾
v minulosti podceÅ� ovala spÃ¡nek. TeÄ�  si hlÃdÃ¡m spacÃ rytmus, to je pro mÄ�
ÃºplnÃ¡ priorita. ZmÄ� nila jsem i Å¾ivotosprÃ¡vu, kterÃ¡ vyhovuje mÃ©mu tÄ� lu. MÃ¡m
z 90 % rostlinnou stravu s hodnÄ�  velkÃ½m dÅ¯razem na protein, samozÅ� ejmÄ�
naprostÃ¡ minimalizace cukru. To jsou vÄ� ci, kterÃ© mi dÄ� lajÃ dobÅ� e.

VaÅ� Ãte rÃ¡da? 
Ano. VaÅ� Ãm kaÅ¾dÃ½ den, ale nejsem Ä� lovÄ� k, kterÃ½ by trÃ¡vil hodiny a hodiny u
plotny. Naopak, mÃ¡me rÃ¡di Ä� erstvÃ© vÄ� ci. Miluji dÄ� lat salÃ¡ty a polÃ©vky. RÃ¡da
experimentuji a snaÅ¾Ãm se balancovat mezi zdravou a zÃ¡roveÅ�  chutnou stravou.

A pomÃ¡hÃ¡ vÃ¡m v kuchyni i syn?
BavÃ ho to a dÄ� lÃ¡ velkÃ© pokroky. ChodÃ i hodnÄ�  nakupovat, kdyÅ¾ nÄ� co
zapomenu. Obchod mÃ¡me hned vedle a jeho bavÃ, Å¾e mÅ¯Å¾e pomoci a mÃ¡ odpovÄ
� dnost. ObecnÄ�  se ho snaÅ¾Ãm zapojovat do chodu domÃ¡cnosti. MÅ¯j syn vynÃ¡Å¡Ã
odpadky a vysÃ¡vÃ¡.

JakÃ© mÃ¡te dalÅ¡Ã konÃÄ� ky vedle sportu?
HodnÄ�  Ä� tu a soustÅ� edÃm se na svoji dÅ¾ungli. Doma mÃ¡m totiÅ¾ desÃtky
pokojovek a nÃ¡Å¡ balkon je doslova zelenÃ½. Tuto zÃ¡libu mÃ¡m po mamce.
ZaÄ� alo to bÄ� hem covidu, kdy jsme byli vÅ¡ichni zavÅ� enÃ v bytech. TeÄ�  je to
doslova mÃ¡ vÃ¡Å¡eÅ� . UÄ� Ãm za pochodu, proto dost kytek pod mÃ½ma rukama
zahynulo, ale snaÅ¾Ãm se to nevzdÃ¡vat. V tuhle chvÃli mÃ¡m asi nejvÃc sukulentÅ¯ a
kaktusÅ¯. Jsou velmi nenÃ¡roÄ� nÃ©. Kytky jsem mÃvala Ä� asto na pÅ� ÃmÃ©m svÄ�
tle. Jsem i Â»pÅ� elÃvaÄ� Â«, dÅ¯leÅ¾itÃ¡ sprÃ¡vnÃ¡ vlhkost, prÅ¯van a dennÃ svÄ� tlo.
Doma jich mÃ¡m asi 150. Moje hÅ� Ãchy jsou mÃsto kabelek prÃ¡vÄ�  pokojovky, takÅ¾e
kdyÅ¾ mÃ¡m blbÃ½ den, koupÃm si kytku.
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ZmÃnila jste, Å¾e rÃ¡da Ä� teteâ� ¦
Knihy jsou opravdu mÃ¡ druhÃ¡ velkÃ¡ vÃ¡Å¡eÅ� . TakÃ© za nÄ�  utrÃ¡cÃm. KvÅ¯li tomu
budu brzo potÅ� ebovat novou velkou knihovnu. Zrovna dneska jsem si na dovolenou
koupila nÄ� kolik Ä� eskÃ½ch prÃ³z. SnaÅ¾Ãm se drÅ¾et krok s Ä� eskou i
mezinÃ¡rodnÃ literaturou. Knihy obecnÄ�  i nerada pÅ¯jÄ� uji, je to snad jedinÃ¡ vÄ� c,
kdy jsem straÅ¡nÄ�  majetnickÃ¡. HodnÄ�  si totiÅ¾ podtrhÃ¡vÃ¡m a pÃÅ¡u do knih
poznÃ¡mky. Syn mÃ¡ naopak Ä� teÄ� ku, ale jÃ¡ mÃ¡m pocit, Å¾e vÅ¯ni a Å¡ustÄ� nÃ
papÃru stejnÄ�  nic nenahradÃ. I kdyÅ¾ chÃ¡pu ty praktickÃ© vÃ½hody. Jinak rÃ¡da
poslouchÃ¡m podcasty, ale audioknihy si nepouÅ¡tÃm.

Inspirujete se v rÃ¡mci svÃ© prÃ¡ce nÄ� jakou literaturou?
HodnÄ�  Ä� tu i literaturu faktu, kterou potÅ� ebuji k prÃ¡ci. NedÃ¡vno jsme byli na sjezdu
nÄ� meckÃ© sociÃ¡lnÃ demokracie, kde jako souÄ� Ã¡st akce byla i prezentace
nakladatelstvÃ soustÅ� edÃcÃho se na odbornou literaturu. To bylo velmi pÅ� ÃjemnÃ© a
jÃ¡ pÅ� ijela s pÄ� ti knihami. Jedna je o tom, jak nesmÃme pÅ� enechÃ¡vat emoce
pravicovÃ©mu populismu, dalÅ¡Ã kniha s provokativnÃm nÃ¡zvem Woke nenÃ levice je
zase velmi ÃºdernÃ¡ a plnÃ¡ mÃ©ho pÅ� esvÄ� dÄ� enÃ. Jinak abych vÄ� dÄ� la, co se dÄ
� je v zahraniÄ� Ã, pravidelnÄ�  odebÃrÃ¡m britskÃ½ tÃ½denÃk o nejnovÄ� jÅ¡Ãch
udÃ¡lostech a mezinÃ¡rodnÃch vztazÃch The Economist a nÄ� meckÃ½ tÃ½denÃk Der
Spiegel. MÃ½m velkÃ½m vzorem byl vÅ¾dy Willy Brandt, nÄ� meckÃ½ sociÃ¡lnÃ
demokrat, kterÃ½ ve svÃ© dobÄ�  dokÃ¡zal Ä� asto jednÃm gestem vyjÃ¡dÅ� it velmi
sloÅ¾itou politikou situaci. Jinak sleduji trendy i na sociÃ¡lnÃch
sÃtÃch.

SociÃ¡lnÃ sÃtÄ�  jsou dnes velkÃ½m tÃ©matem a hlavnÄ�  prostorem na
prezentaci. Jak jste na tom vy s tÄ� mito novodobÃ½mi vymoÅ¾enostmi?
NejvÃc se snaÅ¾Ãme fungovat na Facebooku, kterÃ½ mÃ¡ vÄ� tÅ¡ina naÅ¡ich voliÄ� Å¯. V
poslednÃ dobÄ�  i z osobnÃch dÅ¯vodÅ¯ preferuji Instagram, mÃ¡m
tam recepty, nÃ¡pady na zahradniÄ� enÃ a cestovÃ¡nÃ. X pouÅ¾ÃvÃ¡m jen kvÅ¯li
novinÃ¡Å� Å¯m. Jinak zaÄ� ÃnÃ¡me fungovat i na TikToku.

Tento prostor je i dobrÃ½ prÃ¡vÄ�  k vazbÄ�  rodiÄ�  a dÃtÄ� . RadÃ vÃ¡m syn,
jak ovlÃ¡dnout sociÃ¡lnÃ sÃtÄ� ?
JÃ¡ spÃÅ¡e pracnÄ�  zÃskÃ¡vÃ¡m pÅ� ehled vÃ½razÅ¯, kterÃ© pouÅ¾ÃvÃ¡ syn. Znovu a
znovu mÄ�  fascinuje, jak je to pro mladou generaci pÅ� irozenÃ©. Je to jinÃ½ svÄ� t,
troÅ¡ku mÄ�  provokuje, jak moc pouÅ¾ÃvajÃ v bÄ� Å¾nÃ©m jazyce cizÃ slova. Ale
snaÅ¾Ãm se jeho i mÅ¯j Ä� as v tomto prostoru omezovat. Ordinuji si spÃÅ¡e pravidelnou
Â»smÃchovouÂ« terapii.
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To mÄ�  zajÃmÃ¡. Jak probÃhÃ¡ vaÅ¡e pravidelnÃ¡ Â»smÃchovÃ¡Â« terapie?
Na konci dne, kdyÅ¾ je Ä� as jÃt do postele, dÃvÃ¡m se na oblÃbenÃ¡ vtipnÃ¡ a humornÃ¡
reels. Je to skvÄ� lÃ© nejen k pozitivnÃmu myÅ¡lenÃ a odlehÄ� enÃ
po celÃ©m dni, Ä� lovÄ� k rychleji usne. A je to fajn proÄ� iÅ¡tÄ� nÃ mysli.

Co vÃ¡s aktuÃ¡lnÄ�  Ä� ekÃ¡?

TeÄ�  mÄ�  Ä� ekÃ¡ pÅ� edvolebnÃ kampaÅ� , na kterou se hodnÄ�  tÄ� Å¡Ãm. RÃ¡da
jsem mezi lidmi a povÃdÃ¡m si s nimi o tom, co je trÃ¡pÃ a jak bych jim mohla pomoci.

Datum vytvoÅ� enÃ
14.08.2025
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