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Jak budete zit v letech 2030 az

20507?

Uz jste se nékdy zamysleli nad tim, jak budete Zit v roce 2030 nebo 2050?

Mé k tomu zamysleni privedly dva clanky v l1ékarskych casopisech, ve kterych byly ukazany nékteré
Udaje o vékovém slozeni obyvatelstva v soucasné dobé a letech po roce 2030, a také skvélé video
slavného séfkuchare Jamieho Olivera o hrozbé obezity, zvlasté u déti.

Oba clanky pojednavaji o problematice starnuti nasi populace a o tom, Ze na zvySovani poctu
starych lidi a péci o né nejsme pfripraveni.

Civiliza¢ni vyvoj vede ke zvySovani nadéje doziti se vysokého véku, neustadle se prodluzuje

//////

Tento trend bude dale pokracovat i v pristich desetiletich. (Pavel Weber a kol. — Geriatricka
multimorbidita — jeden z klicovych problému soucasné mediciny — Vnitrni Lék. 2015, 61(12), s. 1042-
1048)

Jen si predstavte, ze primérny vék obyvatel Ceské republiky se za pouhych 10 let zvysil z 38,8 na
41,7 roku. Do roku 2065 Ize predpokladat narlst o dalsich 8 let.

Graf 1. Primérny vék obyvatel CR v letech 2002-2050
bez ohledu na pohlavi
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Aktualni stredni délka Zivota pro rok 2014 byla u muzd 75,3 a u zen 81,4 rokd. Od roku 1990 doslo
k prodlouzeni stredni délky Zivota u muzlio 7,5 a u zen 0 5,5 let.
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V letech 2030-2060 by mély byt nejpocetnéjsi skupinou obyvatel zeny ve vékové dekadé mezi 80-
90 lety.
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Graf 2. Porovnani vékové skladby obyvatel €R podie

pohlavi mezi roky 2010 a 2065
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Index stafi je pomér seniorl ve véku 65 let a starsich k détem do 15 let. Tento index v CR plynule
roste. V roce 200 byl 83,1 seniorl na 100 déti, v roce 2015 Cinil 117 senior( na 100 déti a v roce
2060 by mél byt 243,6! To znamena, Ze na kazdé dité do 15 let bude pfipadat asi 2,5 seniora!
Stari lidé maji vétSinou vice zdravotnich problém( a nemoci a pfi téchto poctech jde opravdu o
klicovy problém soucasného zdravotnictvi.
Pritom jde o globalni problém. Pocet lidi starSich 60 let v celkové svétové populaci se zvysi z 11%
v roce 2006 na 22% v roce 2050. Poprvé v déjinach bude ve svétové populaci vice seniord 65+ nez
déti do 14 let.
Svétova zdravotnickd organizace (WHO) ve svém pojeti dané problematiky zd(raznuje ideu
celozivotniho pristupu ke zdravi starnouci populace, pricemz zakladem by mél byt podpora zdravi
v pribéhu celého Zivota. (Starnuti populace Ceské republiky: vime, co nas ¢eké, a jsme na to
pripraveni? — AM Review, 2016, ¢.1-2, s.1-2)
Mozna si ted fikate: A co ja mam s tim délat? To stejné nemuzu ovlivnit. Proc to sem vibec pise?
Jde o to, ze kazdy z nas muze ovlivnit, jak bude Zit v letech 2030 Z 2050! Je zifejmé, Ze malokdo
z nas mlze ovlivnit starnuti celé populace, ale mizeme ovlivnit to, jak na tuto dobu budeme
pripraveni, jak bude vypadat nas zivot.
Potfebujeme se starat o to, abychom byli zdravi, abychom byli v dobré fyzické, psychické, socialni
a také finan¢ni kondici.
V pristich clancich se zaméfim na to, jak zpomalovat starnuti a jak se udrzet v dobré fyzické,
psychické, socialni a finan¢ni kondici.
Budeme si povidat napfiklad o jednotlivych ¢astech tzv. Anti-aging desatera:

1. Stravujte se zdravé
Doplnte do téla dilezité latky
Dodrzujte pitny rezim
Pohybujte se
Omezujte stres
Péstujte socialni kontakty
Vyhybejte se znecisténému prostredi
Spanek je lék

9. Optimismus

10. Laska a doteky léci
Pokud se podle statistik a demografickych Udajd mame dozit vysokého véku, pak bychom si ho
méli uzivat. To je to, co vam i sobé preji a na co se musime aktivné pfipravovat jiz nyni — investovat
cas, penize a Usili. Vérte mi, zZe se to vyplati.

©® N UThWN


http://orlikovi.cz/
http://jaroslavorlik.cz/wp-content/uploads/2016/01/porovn%C3%A1n%C3%AD-v%C4%9Bkov%C3%A9-skladby.bmp

Prvni pravidlo Anti-aging desatera -

Stravujte se zdrave

Statistiky a demografické predpovédi nam frikaji, ze se budeme dozivat stale vyssiho véku. To
bude spise pravidlem, neméli bychom byt tim prekvapeni.

Dulezitéjsi bude, abychom byli v seniorském véku zdravi, v dobré fyzické, psychické, socialni a
také financni kondici.

Abychom si tak mohli uzZivat, Ze konecné mame cas na vSechny své konicky a na vse, co nas bavi.
Abychom nase védomosti, zkusenosti a zivotni moudrost mohli predavat svym vnukdm a
pravnukim.

K tomu se potrebujeme naucit, jak zpomalovat starnuti a jak se v dobré fyzické, psychické,
socialni a financni kondici udrzet.

Pred lety spolecnost na zpomalovani starnuti zformulovala tzv. Anti-aging desatero. A prvni
zasadou je stravujte se zdravé.

To zni velmi logicky a jednoduse. Avsak co to je to zdravé stravovani? Je mozné stanovit néjaka
pravidla? A jak dlouho budou platit? Kdyz si predstavim, co jsme se ucili (nebo spi$ neucili) o
stravovani na lékarské fakulté a co jsem v prvnich letech mé |ékarské praxe ucil své pacienty a své
posluchace na rliznych prednaskach, vstavaji mi vlasy na hlavé hriizou.

Mimochodem — znate 4 bilé zabijaky lidstva? — Cukr, sdl, bild mouka ...a...Iékaf.

Takze — jak si vybrat mezi témi vice nez 20 000 dietami a zpUsoby stravovani? Co je tfeba dodrzet?
Tady jsou hlavni zasady:

1. Vyrazné omezeni jednoduchych sacharidii (cukrii) a pro nékteré osoby Uplné vylouceni
téchto jednoduchych sacharidd ze svého stravovani. Uz i WHO (Svétova zdravotnicka
organizace) doporucuje, aby energeticky prijem z cukr( tvofil méné nez 10% celkového
energetického pfijmu, a uvazuje se o doporuceni snizit toto mnozstvi na méné nez 5%.
Jednoduché sacharidy jsou jednou z hlavnich pficin obezity.

2. Omezeni nadmérného soleni. Zvyseny pfijem sodiku z kuchynské soli je jednou z hlavnich
pricin vysokého krevniho tlaku. (Z analyzy prvkd ve vlasech vime, Ze ke krevnimu tlaku maji
vztah poméry Na/Mg a Ca/Na).

3. Omezeni pfijmu sloZzenych sacharidu (Skrobti) hlavné ve formé bilé psenicné mouky.
Vhodnéjsi je celozrnné pecivo a pecivo zitné nebo jecné.

4. Vyvarovat se pfijmu trans-nenasycenych mastnych kyselin. Ty jsou obsazeny hlavné
v margarinech a rostlinnych olejich, které prosly vysokymi teplotami — bud’ pfi vyrobé, nebo
pri pripraveé jidla. Které tuky tedy mame jist? Maslo, rostlinné oleje lisované za studena
(pouzivat vice druht) a ke smazeni pouzivat veprové sadlo.

5. Kazdy den bychom méli snist 5 porci ovoce a zeleniny, pricemz ovoce by mély byt
maximalné 2 porce. Jedna porce je to, co se vdm vejde do dlané.

6. Stravujte se tak, abyste si udrzeli optimalni hmotnost. Pro nékteré osoby to znamena
nejprve zhubnout na optimalni hmotnost a potom teprve ji dlouhodobé udrzovat.
Nejjednodussi a nejefektivnéjsi zplsob, jak dosdhnout optimalni hmotnost a trvale si ji
udrzet, je pouzit program Bodykey by Nutrilite ktery je zalozen na genetickém vysSetreni.
V nasich genech je totiz zakddovano, jestli vice pfibyvame na hmotnosti po cukrech nebo po
tucich. A na zakladé vysetreni vasi DNA vam program sestavuje jidelnicek pfimo na miru, jen
pro vas, a to dozivotné.
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To, jestli budeme schopni v 80 letech chodit s nasimi vnuky po horach nebo si jinym zplsobem
aktivné uzivat zivot, mizeme z velké &asti ovlivnit my sami. Nau¢me se stravovat zdravé, udrzovat
si optimalni hmotnost a zpomalujme starnuti.

Druhéeé pravidlo anti-aging desatera

— Doplnte do téla dulezité latky

| kdyZz se budeme stravovat spravné a podle zasad zdravé vyzivy, dokonce i kdyz se budeme
stravovat na zakladé genetického vysetfeni, nemusi to znamenat, Ze v nasi stravé budeme mit
dostatecné mnozstvi vSech biogennich prvkd a vitamind.

Pravdépodobné budeme mit v jidle dostatecné mnozZstvi esencialnich (nezbytnych) aminokyselin a
mozna také mastnych kyselin (pokud jime dostatecné mnozstvi ryb), ale ziejmé budeme mit néjaké
nedostatky prvkd a vitamind.

Néktefi lidé se zajimaji o své zdravi a premysleji, pro¢ tomu tak je?

Nedavno jsem dostal email jako reakci na mé clanky na blogu:

Néco mi rikd, Ze udrZet si pevné zdravi by mohlo jit i bez bodykey by NUTRILITE. Ale treba se mylim.
Pradeda se dozil 90-ti let, prababicka 89-ti, déda 90-ti a babicka 88-mi a nikdy nekonzumovali
NUTRILITE. Cely Zivot z nich ani jeden nesportoval. Nekourili, jen pradéda fajfku. Tvrdy alkohol pri
kazdé oslavé, ale i béhem tydne, jenom ne v néjakych velkych ddvkdch. Zadné drogy.

Masem se cpali denné neZ si déda v 85-ti letech usmyslel, Ze se ze dne na den stane veganem. Mléka
se mimochodem nedotknul od svého raného détstvi. Cistou vodu nepili nikdy, to by se asi pozvraceli,
takze tekutiny doplriovali vyhradné 10-ti stupnovym pivem ohrdtym na kamnech. Babi neustdle pekla
buchty, koldce ci koblihy z bilé mouky, tuk z nich stfikal a cukr chroupal mezi zuby.

V Zivoté nepozreli jediny doplnék stravy. Ze syrové stravy pouze hldvkovy saldt a okurky, obcas v zimé
vlasské orechy. Ostatni zelenina pouze korfenovd, varend ve formé vyvaru s kusem predniho hovéziho.
Jinak bézna ceska kuchyné. Babi si obcas od 30-ti davala Pankreolan kvdli slinivce. Kdybych se takhle
stravoval jd, za pdr mesicu Ci let bych lezel na pitevnim stole.

Cim se to dd vysvétlit? Oblibend je pohddka o genetice ¢i psychice. Déda byl nervdk, babicka
submisivni putka. Tedy genetika? Rodice dédy se viibec nedoZili vysokého véku. Pokud si vzpomindm
cca kolem 65-70-ti. Babicky rodice 90-ti a 88-mi. Jejich strava sestdvala z 90-ti% z ndsledujicich
potravin: Domdci psenicno — Zitny chléb, maslo, sadlo, skvarky, brambory na loupacku, vyvar z hovezi
ohariky, kus hovéziho se soli a chlebem, hrdch se zelim, buchty s makem ci povidly, vajicka. Déda byl
z osmi déti, 3 se dozily 90-95ti let, ostatni vyrazné méné. Napovite mi???

Otazkou genetiky se dnes nebudeme zabyvat: Zkusenosti fikaji, ze v nékterych rodinach se dédi

vvvvvv

informace, vlastnosti, nemoci, predispozice se prenaseji (dédi) dominantné, jiné recesivné,
potfebovali bychom védét, jestli urcitd osoba vzhledem k uréitému genu je homozygot di
heterozygot atd....

Velky vliv na nas zdravotni stav a také na dosazeni vysokého véku ma zevni prostredi, a zvlasté
nase strava. Travici Ustroji je systém s nejvétsim kontaktem se zevnim prostredim! A tak jako je
dullezité, co jidlo obsahuje, jestli obsahuje néjaké toxické latky nebo tézké kovy, je také dilezité, co
neobsahuje. Tedy, které biogenni prvky a vitaminy v nasi stravé chybi.

Malokdo ma doma biochemickou laboratof, ve které zjistujete obsah mikrozivin (prvka, vitaminG a
fytonutrientd) v potravinach. Pritom podle vyzkumi Hamburgské univerzity, zverejnénych
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v roce 2004, maji dnesni jablka o 25% vitaminu B a 0 96% vitaminu C méné nez pred 10 lety, dnesni
rajcata a mrkev obsahuji 0 66% médi a o 50% zeleza méné nez pred 10 lety. (Pozor! Jsou vyzkumy
starsi vice nez deset let, dnesni situace je urcité horsi!)

Diky dlouhodobému intenzivnimu zemédélskému hospodarstvi jsou pudy stale chudsi a chudsi.
Nevim o zadném zemédélském podniku a zadném zahradnictvi, které by do ptdy dodavaly vSsechny
stopové prvky, které potiebujeme pro optimalni fungovani naseho organizmu. A proto prvky jako
selén, mangan, méd, horcik a dalsi chybi v potravinach, které konzumujeme.

Nedostatecny prijem vitaminU, biogennich prvki a antioxidantl nés ohrozuje na zdravi, podporuje
vznik rliznych nemoci a zkracuje nam Zzivot.

Jestlize tedy nemame dostatecné mnozstvi biogennich prvk( a vitaminG v potravinach a jestlize je
potfebujeme k tomu, abychom byli zdravi, vykonni a odolni vici infekcim a volnym radikaltim, pak
je potrebujeme dodavat formou doplrikd stravy.

Jak ale mame zjistit, které dopliky stravy — biogenni prvky, vitaminy, antioxidanty mame brat
zrovna my, kdyz vime, ze kazdy ma svou individualni potiebu?

Nehodi se k tomu genetické vySetieni. Program Bodykey, ktery vyuziva vySetieni DNA, je urCen
k dosazeni a udrzeni optimalni hmotnosti, k uréeni pomér( mezi sacharidy, tuky a bilkovinami v nasi
stravé a jejich mnozstvi.

Nehodi se k tomu, ani bézné laboratorni vySetreni krve. V ¢lanku 5 fazi nedostatku prvki nebo
vitamint ve stravé jsem vysvétlil, Ze vysetfenim krve nedostatek vétsiny stopovych prvkd miizeme
zjistit az v klinické fazi a u nékterych z nich to nezjistime ani v tomto stadiu.

Potfebujeme jiné metody. Velmi dobrou metodou ke zjisténi, které prvky a vitaminy mame
dopliiovat je analyza prvkl ve vlasech.

K suplementaci bychom méli pouzivat co nejkvalitnéjsi dopliiky stravy, pokud je to mozné, pak
prirodni. Nejlépe takové, které jsou vyrabény formou koncentratd nebo extraktd z rostlin. Pokud
takovy pfipravek neni na trhu k dispozici, dbame na to, abychom kovové prvky podavali ve formé
organickych soli. Lépe se tak totiz vstiebavaji nez ve formé anorganickych soli ¢i oxidd.

Jestlize tedy chceme zlstat dlouhodobé zdravi a chceme zpomalovat starnuti, méli bychom
dopliovat potrebné prvky, vitaminy a dalsi dilezité latky formou kvalitnich doplnk stravy, nejlépe
na zakladé cileného vysetieni — analyzy prvkt ve viasech.

Treti pravidlo anti-aging desatera -

dodrzujte pitny rezim.

Tolik cavykl kolem obycejné vody! Lidé se stale dohaduji: mame pit hodné nebo malo?
Potrebujeme vibec pit? A co vlastné mame pit? A néktefi to naopak neresi vibec.

Béhem své lékarské praxe jsem se setkal v nemocnici se spoustou lidi, ktefi béhem dne vypili sotva
2 decilitry néjaké tekutiny, protoze prosté nepocitovali zizen. Je to tak — jak nam pfribyvaji roky,
ztrdcime pocit zizné a pokud nemame vytvoreny spravné navyky, pak nepijeme dostatecné
mnozstvi vody.

Pritom lidské télo je tvoreno asi ze 2/3 vodou! Voda se podili na transportu Zivin v organismu,
udrzuje rovnovahu elektrolytd, které reguluji télesnou teplotu a krevni tlak. Voda se podili na
detoxikaci organizmu (vylu¢ovani toxickych latek ledvinami) , udrzuje vlhkost sliznic (oci, Usta,
nos...) a kloubt.Voda je dllezita pro spravnou funkci organt, udrzuje nas ve fyzické pohodé.
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Kazdy den vodu ztracime z organizmu, i kdyz nic nedélame a jen v klidu lezime. Voda z téla
odchazi s kazdym vydechem, kiizi — potem, modi a stolici. Pokud ji nedopliiujeme, chybi v bunkach
i mezibunécéném prostoru, dochazi k zahustovani organizmu, ktery je tak nachylnéjsi k nemocem a
rychlejsimu starnuti.
Tady bych chtél pfipomenout jednotlivé body tzv. Anti-aging desatera:

1. Stravujte se zdravé
Doplnte do téla dulezité latky
Dodrzujte pitny rezim
Pohybujte se
Omezujte stres
Péstujte socialni kontakty
Vyhybejte se znecisténému prostredi
Spanek je lék

9. Optimismus

10. Laska a doteky léci
Pravidelné dopliovani tekutin tedy jednoznacné patfi k védomému zpomalovani starnuti.
A nyni se objevuji pred nami dvé otazky: 1. Co mame pit? 2. Kolik toho mame vypit?

1. Co mame pit?
Z prvni zasady anti-aging desatera — stravujte se zdravé — vime, ze bychom neméli pit slazené
napoje (pfijem nadbytecného cukru je jednou z hlavnich pficin obezity).

Pozor na vétsi prijem mineralnich vod. Vétsina z nich obsahuje velké mnozstvi sodiku a nadmérny
prijem sodiku prispiva ke vzniku vysokého krevniho tlaku (hypertenze). Z analyzy prvkd ve
vlasech vime, ze k vysokému krevnimu tlaku se vztahuji dva poméry — Na/Mg a Ca/Na. Omezeni
pfijmu sodiku je jednou z hlavnich zasad prevence a Ié¢by hypertenze. Nastésti na kazdé lahvi
s mineralni vodou je etiketa se sloZzenim a obsahem minerald.
Jako gastronterolog nedoporucuji ani castéjsi piti perlivych vod — oxid uhli¢ity maze vést
k prekyseleni a také k nedostatecné funkci kardie (svéraC¢ mezi jicnem a Zaludku), kterd vede
k bolestem v nadbfisku a pocitim paleni zahy.
Takze idealni napoje jsou neslazena, neperliva voda a neslazené Caje, pfipravené z kvalitni vody.
V nasi vodovodni siti bychom méli mit kvalitni pitnou vodu, ale vzdy tomu tak neni. Vodarny obvykle
garantuji kvalitu vody pfi vystupu, ale uz tak Uplné nemaji kontrolu nad tim, co se stane s vodou,
nez pfitee potrubim do vaseho domu ¢i bytu.

Biochemici z laboratore Biomol-med, se kterymi spolupracuji pfi analyze prvk( ve vlasech, mne
naucili, abych pil filtrovanou vodu z kvalitnich vodnich filtri. A proto doma jiz roky pouzivam
filtracni zafizeni na Upravu pitné vody eSpring, které kombinuje technologie lisovaného bloku
aktivniho uhliku, ultrafialové lampy a elektronického monitorovani. Zafizeni je navic priitocné, takze
odpada i riziko dodatecné bakterialni kontaminace.
2. Kolik toho mame vypit?
V otézce ,kolik toho mame vypit?” panuje snad jesté vice nejasnosti nez v tom, co mame pit. J se
ridim jednoduchym doporucenim, které fika, ze bychom méli vypit 250 ml na kazdych 10 kg nasi
hmotnosti. Pficemz pfi fyzické zatézi nebo pfi vysSich teplotach (at” uz vnéjsich nebo vnitfnich)
bychom méli pit vice.
Jako gastroenterolog lidem doporucuji, aby vétsinu tekutin vypili pied jidlem. Po jidle bychom méli
pit nejdrive za hodinu a pul. Zlepsime tak nase traveni. Pokud totiz vypijeme vétsi mnozstvi tekutiny
najednou, nezlstava v zaludku, ale protece po velké kriviné zaludku dale do dvanactniku a tenkého
stfeva, bez ohledu na to, jestli je Zaludek prazdny nebo plny.
Za 5-15minut poté, co zacneme jist — zaCneme zZvykat, se reflexné ze slinivky bfisni vymeésuji travici
Stavy s travicimi enzymy do dvanactniku. Tam zUstavaji pfipraveny na zahajeni traveni do té doby,
nez se ze zaludku zacne uvolfiovat prvni travenina (coz je asi 45 minut po zahajeni zvykani).

© Nk~ wN
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Vétsinou jime delSi dobu nez 5 minut, takze po skonceni jidla situace vypada nasledovné: zaludek
je plny traveniny, ve dvanactniku mame pfripraveny travici enzymy. Pokud vypijeme po jidle 200 —
500 ml tekutin, pak tato tekutina protece po velké kfiviné zaludku déle do dvanactniku a tenkého
stfeva a splachne s sebou travici enzymy. Pokud nemame dokonale funkéni slinivku bfisni, aby
okamzité poslala dalsi travici stavy do dvanactniku, mame problémy s travenim. Podle mych
zkusenosti vice nez polovina rdznych tzv. funkénich zazivacich obtizi se da odstranit zménou prijmu
tekutin.

Vypijte v dobé 30 minut pred kazdym hlavnim jidlem pUl litru tekutiny (nemusi to byt najednou,
klidné si to rozdélte po 100 ml) a po jidle pijte nejdfive za 1,5 hodiny. (Pokud potrebujete po jidle
zapit tabletu, klidné ji malym douskem zapijte. Kavu po jidle také pijeme malymi dousky, ale pivo
urcité vypijte pred jidlem.) Takto béhem dne vypijete nejméné 1,5 litru vody a vypéstujete si zvyk i
do dalsich let.

To vam mUze pomoci ve stari, kdy mnoho lidi nepocituje zizen a pije jen malo. Vy budete mit
vytvoren zvyk, diky némuz vypijete nejméné 1,5 litru tekutin kazdy den, aniz byste se museli k tomu
vyrazné nutit. V 90 letech uz mozna nebudete védét, proc pijete pred jidlem, ale budete to délat,
protoze jste si vytvorili navyk.

Ctvrté pravidlo anti-aging desatera

— Pohybujte se.

Vétsina lidi se s pribyvajicimi roky méné a méné pohybuije, ale pravda je takova: Cim jsme starsi,

tim vétsi mame potrebu pravidelné se hybat. To, co jsem v mladsim lékarském véku vypozoroval, si

ted ovéruji na sobé a také védci to prokazuji v rliznych studiich.

Pojd'me si projit alespon zakladni pfinosy pravidelné pohybové aktivity pro zpomalovani starnuti:
1. Udrzeni optimalni hmotnosti, boj s nadvahou

Tady plati jednoznacné zakon zachovani hmoty a energie. Pokud chceme zachovat svou hmotnost,

musi byt vydej energie stejny jaké jeji prijem.

Pokud budeme jist stale stejné a budeme se méné hybat, budeme pfibyvat na hmotnosti v podobé

zvétSovani se takové tkané. Pokud chceme hmotnost snizZit nebo zachovat stejnou, potiebujeme se

hybat.

Bez pohybu zdravé redukce hmotnosti nedosahnete. Aby vam zlstala zachovana svalova hmota

nebo aby se jesté ponékud zvétsila, potiebujete svaly posilovat, procvicovat. Nepouzivany organ

v téle ¢lovéka atrofuje (zmensuje se). Svaly maji pfi stejné hmotnosti mensi objem jako tukova tkan,

proto pfi stejné hmotnosti budete mit lepsi postavu — budete moci nosit mensi obleceni.

Vétsina odbornik(l v soucasné dobé doporucuje, abyste si pfi cviceni pro redukci hmotnosti hlidali

tepovou frekvenci a tuto si drzeli na Urovni cca 70% své maximalni tepové frekvence. Genetické

vyzkumy v posledni dobé prokéazaly, ze to nemusi byt G¢inné pro vsechny.

Geneticky je ndm totiz dano, jakym zplisobem reagujeme na fyzickou zatéz. Nékterym lidem staci

vySe uvedené doporuceni stran tepové frekvence, néktefi vSak musi cvicit s vysokou intenzitou, aby

ztraceli svou tukovou tkan.

2. Prevence nemoci spojovanych se starnutim

Pravidelny pohyb puUsobi prokazatelné pozitivné pfi prevenci rliznych chorob.
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Kromé metabolického syndromu s obezitou a cukrovkou ma pohyb a pravidelné cviceni pfiznivy
vliv také na zlepsSeni Cinnosti mozku, srdce a cév (kardiovaskularniho systému), kosti (prevence
osteoporozy), kloubt (zlepseni ohebnosti).

Pravidelné cviceni zmensuje riziko padd a z tohoto hlediska je efektivni profylaxi pro nejstarsi
jedince.

3. Zachovani svalové hmoty

Seniofi by neméli polevovat ve fyzické aktivité. Pokud dopusti, aby jim ochably svaly, tézko to uz
napravi.

Sval obsahuje kmenové bunky, které se staraji o jeho tdrzbu a obnovu. S vékem ndm ale kmenovych
bunék ubyva. Proto ndm ve stari svaly ochabuji a nefunguji tak dobre jako zamlada.

Tym americkych a danskych lékari pod vedenim Iriny Conboyové z Kalifornské univerzity v Berkeley
srovnaval stav svald mladych dobrovolnikll s prdmérnym vékem mezi 22 a 23 roky se svaly
dobrovolnikd z fad seniord ve véku kolem 71 let.

Védci véem na zacatku pokusu vysetfili slozeni svalu na noze a nasledné jim tuto koncetinu na dva
tydny znehybnéli dlahou. Po sejmuti dlahy zacali dobrovolnici cvicit, aby svaldm vratili ztracenou
silu.

Mladi na tom byli pochopitelné lépe nez stari. Uz na zacatku pokusu méli ve svalu dvakrat vice
kmenovych bunék nez seniofi a pri rekonvalescenci se podilelo na opravé svalu senior(i Ctyrikrat
méné kmenovych bunék nez u mladych dobrovolnik{. Sval seniorli byl podstatné nachylnéjsi k
zanétu a vazivovaténi, a to jak béhem obdobi vynuceného klidu, tak i béhem cviceni.

.Dva tydny necinnosti mélo na svaly mladych lidi jen maly efekt. Svaly starych lidi ale zacaly
atrofovat a jejich stav se rychle zhorsoval,” shrnul vysledky studie publikované v Iékaiském Casopise
EMBO Molecular Mediciné jeden z autor( studie Morgan Carlson. ,Stary sval se také Spatné
regeneruje pri cviceni. Z toho vyplyva, Ze by stafi lidé neméli polevovat ve fyzické aktivité, protoze
to mze jejich svaly nenavratné poskodit.”

Pokud se stafi lidé snazi ziskat zpét ztracenou vykonnost sval{l usilovhym cvicenim, mohou na svém
zdravi napachat vice skody nez uzitku, protoze jejich sval reaguje na nadmérnou namahu zanétem
a tvorbou vaziva.

Priméreny posilovaci program mdze obnovit jak svalovou tkan, tak i svalovou silu i tém nejstarsim
lidem. (Shephard, 1997, Barry & Carson, 2004)

4. Snizeni miry umrtnosti

Mira Umrtnosti starSich osob s dobrou fyzickou kondici je polovi¢ni oproti lidem bez kondice.
Vyplyva to z dlouhodobé studie americkych vyzkumnik(, jejiz vysledky byly zverejnény v ¢asopise
Circulation.

Prizkum, ktery zahrnul pres 15 000 americkych vojenskych veteranl, jednoznacné ukazuje, ze
pohybova aktivita prodluzuje lidsky zZivot, a to bez ohledu na rasu ¢i financni prijmy.

Vyzkum se tykal 6 749 Cernochl a 8 911 bélochl ve véku mezi padesati a sedmdesati lety, ktefi se
od kvétna 1983 do prosince 2006 podrobovali standardnim zatéZzovym chodeckym testiim. Méli za
ukol cvicit tak dlouho, az se u nich zacala projevovat Unava, kterd mohla dokonce hranicit se
srde¢nimi potizemi.

Kazdy z testovanych byl sledovan v priméru sedm a pul roku a vSichni byli rozdéleni do skupin
podle vyse pfijmu a podle rlznych moznosti pristupu k |ékarské péci. Obecné byli rozdéleni do
kategorii nizka kondice, mirna kondice, dobra kondice a velmi dobra kondice.

Vyzkumnici zjistili, Ze mira dmrtnosti muz{ stfedniho véku s dobrou kondici je polovicni ve srovnani
s témi, ktefi pri zatézovych chodeckych testech vykazuji nizkou kondici. U muzl s velmi dobrou
kondici je riziko Umrti az o 70 procent nizsi nez u téch s nizkou kondici.

5. Udrzeni a zlepseni fyzické kondice

K dosazeni dobré kondice neni vibec zapotiebi najimat osobni trenéry ¢i vstupovat do
nejriznéjsich fitness-center.
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Vsechno, co potrebujete, jsou dvé az tfi hodiny rychlé chlize tydné. Pul hodiny rychlé chlize pét az
Sest dni v tydnu zcela dostatecnych k tomu, aby se muz stfedniho véku béhem nékolika mésic(i
dostal z kategorie ,nizka kondice” do kategorie ,velmi dobra kondice” (Peter Kokkinos, reditel
testovaci a vyzkumné laboratore v |ékarském centru pro veterany ve Washingtonu).

Fyzicka aktivita nejenze zvySuje nasi vytrvalost a zlepSuje kondici, ale rovnéz pfimo pfrispiva ke
zpomaleni starnuti bunék.

Doporucuje se 45 minut rychlé chize denné, stejné zabira treba plavani nebo nordic walking. Dobry
napad je pouzivat rizné formy pohybové aktivity.

Pozor, vrcholova dfina zivot vétSinou neprodluzuje!

Idealni je stridat vytrvalostni aktivitu a posilovaci cvi¢eni se zafazovanim volnych dni k regeneraci
svall.

Paté pravidlo anti-aging desatera -

Omezujte stres

Znate nékoho ve vasem okoli, kdo neni pod vlivem stresu? Spravnéjsi nazev by tedy mél byt
,omezujte pusobeni stresu na vas organizmus”, protoze stresovym cinitellim se v dnesni dobé
nikdo z nas nevyhne.

Jde o to, jak se vyrovnat s dusledky stresu a jak co nejrychleji napravit Skody, které miize v nasem
organizmus zpUsobit.

Jakykoliv stresovy Cinitel v nasem organizmu vyvolava hormonalni reakci, ktera ma za Ukol pfipravit
nas k akci — bojovat nebo utikat. (Blizsi vysvétleni v ¢lanku Relaxace neni ztrata casu.)

Pusobeni stresu se muze viditelné projevit na nasem téle prekvapivymi pfiznaky: nevolnost,
nechutenstvi a bolesti bficha, vypadavani vlasl, cukani vicek, ekzém a akné, bolesti v zadech.
Pokud se nenaucime rozklddat stresové hormony, pusobi dlouhodobé na nas organizmus a
vyvolavaji zmény, které vedou k tzv. civilizacnim chorobam (hypertenze, cukrovka,
ateroskleréza...) nebo ke chronickym zanétam (Stitna Zlaza, travici Ustroji, pohybovy aparét...)
nebo k syndromu chronické tinavy.

Pokud chceme témto chorobam (a také rychlejSimu starnuti) predejit, miizeme si vybrat jednu ze
dvou moznosti:

1. Vyhybat se stresovym situacim. To si v dnesni dobé vibec nedokazu predstavit. Znamenalo
by to mit zajisténé zakladni Zivotni potreby (jidlo, tekutiny, teplo, sex, bydleni, bezpeci) a
potrebu lasky a soundlezitosti a zaroven se vzdat potreby seberealizace. Protoze pfi jakékoliv
pracovni, podnikatelské i spolecenské aktivité dochazi k rliznym stresovym situacim. Takze —
zajistit si trvaly pasivni pfijem v dostatecné vysi a potom se dal$im aktivitam UpIné vyhnout.
Ale myslim si, Ze v tomto pfipadé by zase ¢lovéka stresovalo to, Ze nic nedéla.

2. Naucit se rozkladat stresové hormony. Tato moznost je zfejmé jedinou realnou variantou.
Stresové hormony rozkladame v procesu, kterému se fika relaxace.

P¥i relaxaci bychom méli pravidelné pouzivat obé jeji formy — aktivni (fyzickou) i pasivni (klidovou).

1. Najdéte si fyzickou aktivitu, ktera vas bavi a které se budete vénovat alespon dvakrat tydné
po dobu 45-60 minut. Nemusite do télocvi¢ny. Pokud jste nikdy nesportovali, obujte si
pohodIné boty a bézte se na hodinu projit rychlejsim tempem.

2. Ke klidové relaxaci mizete vyuzivat meditaci, jogu, autogenni trénink, Silvovu metodu i jiné
zpUsoby vyuzivani alfa-hladiny, relaxacni hudbu, dechové techniky, sauna, masaze. Mnohé
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z téchto metod je treba se naucit pod vedenim zkuseného trenéra ci ucitele. Své klienty ucim
tzv. |éCebnou predstavivost.
Zajimavou metodou k odhaleni dlouhodobého pulsobeni stresu na organizmus a zhodnoceni, jak
se organizmus se stresem vyrovnava, je analyza prvki ve vlasech.Stresové hormony zplsobuji
kaskadu biochemickych zmén a analyza mineralniho hospodarstvi nam dovoluje zhodnotit situaci
a také predvidat vyvoj a ovliviiovat procesy prirozenym a velmi prostym zplsobem - kazdodenni
stravou, relaxaci a doplnky stravy. Na zakladé metabolického typu ndm pom(ize analyza prvk{ ve
vlasech urcit, jak intenzivni fyzickou aktivitu potfebujme ke spravné relaxaci.
Naucme se vyrovnavat se stresem. Relaxace je ¢innosti, ktera je velmi dllezitd pro nase zdravi a
zpomalovani starnuti. Urcité to neni ztradta casu. Potfebujeme relaxovat. Pokud se pravidelné
budeme vénovat relaxaci, budeme nejenom zdravéjsi, ale také budeme zpomalovat starnuti a
budeme efektivnéjsi pfi kazdodennich cinnostech.

Sesté pravidlo anti-aging desatera -

Pestujte socialni kontakty

Clovék je spolecensky tvor — i ten nejvétsi introvert potiebuje pravidelny kontakt s dalimi lidmi.
Podle letité definice Svétové zdravotnické organizace je zdravi pocit fyzické, psychické a socialni
pohody. Potfebujeme pratele kolem sebe, potfebujeme socialni kontakty!

Potvrzuje to zajimava studie, kterou provedli v devadesatych letech minulého stoleti védci Flinders
University v australském Adelaide pod vedenim |ékarky Lynne Gilesové.

Studie vychazi z australského prizkumu, ktery se dlouhodobé zabyval starnutim. Tym zkoumal
dobu doziti jednotlivych G¢astnikl v priibéhu nasledujicich deseti let. Uéastnici prizkumu mimo
jiné uvadéli, s kolika lidmi, vCetné déti, pribuznych, pratel a znamych, se osobné nebo telefonicky
stykaji.

Béhem prizkumu védci zjistili, ze blizky kontakt s détmi a s pfibuznymi mél béhem sledovanych
deseti let minimalni vliv na délku Zivota sledovanych osob. Naproti tomu lidé s nejvétSim
mnozstvim pratel a znamych méli statisticky vétsi pravdépodobnost na delsi zivot nez ti, ktefi
jich méli nejméné.

Po vyhodnoceni demografickych, zdravotnich ukazatell a Zivotniho stylu Ucastnikd se ukazalo, ze
tretina lidi s nejSirsim okruhem pratel méla o 22% mensi pravdépodobnost, Ze béhem néasledujiciho

desetileti zemrou, nez tretina lidi s nejmensim mnozstvim pratel.
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Platilo to i v pripadé, ze dotycni lidé prozili néjakou zivotni tragédii, napfiklad smrt partnera nebo
blizkého ¢lena rodiny.

V zavérech se uvadi, Ze pratelé jsou prospésni také proto, Ze si je na rozdil od ¢lenl rodiny vybirame
sami. Svobodné navazované vztahy se znamymi a blizkymi prateli maji zasadni vliv na délku naseho
Zivota, na rozdil od vztaht s détmi a s dal$imi pribuznymi, kde mame mensi moznost volby. Pratelé
pomahaji v tézkych casech prekonavat deprese a Uzkostné stavy.

Vazme si svych pratel - pomahaji nam zit déle!

Moje dlouholeta kamaradka Zuzana mne naudila dilezitou zasadu: Méjme pratele alespon ve
tiech riznych generacich! A davala mi priklad v praxi: od mala udrzovala (a udrzuje) pratelsky
vztah s nasi nejmladsi dcerou.

Nadhernym prikladem této zasady byl dirigent Dechového orchestru mladych v Krnové pan Karel
Dospiva. Byl o generaci starsi nez ja.

V dobé, kdy jsem ho poznal, kdyz jsem v orchestru zacal hrat na kfidlovku a na trubku, mél spoustu
préatel ze star$i generace. Byli mezi nimi skladatelé, dirigenti a hudebnici z celého Ceskoslovenska.
Pan dirigent nam nazorné svym prikladem ukazoval, jak si starSich kolegli vazi a jak se od nich udi,
aby to potom mohl pfedavat dalsi generaci.

Zaroven mél pan Dospiva spoustu pratel mezi svymi vrstevniky. Spolupracoval s nimi a seznamoval
nas s nimi. A vytvarel stale nové a nové vztahy s nejmladsi generaci, tak jak jsme postupné prichazeli
do orchestru.

Jak panu Dospivovi pribyvaly roky, pratelt z nejstarsi generace postupné ubyvalo, ale pribyvali
pratelé z generace mych déti. A takipo sedmdesatce mél pan dirigent spoustu pratel a byl dusevné
mlady a svézi, protoze mél trvaly kontakt s nejmladsi generaci.

Skvélou prilezitost k budovani socialnich kontakti nap¥i¢ generacemi mi dava skolici systém
Dextera Yagera. Jako Cerstvy Sedesatnik mam stale moznost ucit se od aktivnich a pozitivnich
osmdesatnikl, zGstavam v kontaktu se svymi vrstevniky. Pfestoze jsem introvert, mam pratele mezi
Ctyficetiletymi Cinorodymi a Uspésnymi lidmi a buduji vztahy s generaci dvacetiletych. Dokonce
mam moznost zacit budovat vztahy s patou generaci — malymi détmi mych partnerd ve véku do
Sesti let.

Kazdy clovék bez ohledu na vék mne mize v néCem obohatit, od kazdého se mizu néCemu naucit,
kazdému mUZzu néco dat a kazdému muizu néjak prospét.

Snazme se o to, abychom méli pratele ve starSi i mladsi generaci, a pozdéji v mladsi a

nejmladsi generaci. PomiiZze nam to starnout pomaleji.



Sedmé pravidlo anti-aging desatera

— Vyhybejte se znecistéenemu
prostredi

Nékdy mivam pocit, Zze v dnesnim svété a zvlasté ve Stredni Evropé je jednodussi vyhnout se
negativnim lidem nez znecisténému prostredi (a to uz je co Fici, protoze negativniho ¢lovéka mizete
potkat na kazdém kroku!).

Okolni prostredi nas dnes bombarduje volnymi radikaly nebo fyzikalnimi a chemickymi vlivy, které
zpUsobuji tvorbu volnych radikdld v nasem téle. Tim dochazi k naruseni rovnovahy mezi
antioxidanty v nasem téle a volnymi radikaly (fika se tomu oxidacni stres).

A dusledkem trvajiciho oxidacniho stresu jsou rdzna chronickd onemocnéni vcetné zhoubnych
nadord a rychlejsi starnuti.

O volnych radikalech, antioxidantech a oxidacnim stresu se dnes hodné mluvi a pise, presto mi pred
nékolika lety psala studentka zdravotnické Skoly po absolvovani mého kurzu analyzy prvk( ve
vlasech, ze pani ucitelka biologie ji tvrdila, ze nic takového jako oxidacni stres neexistuje. Takze
prece jen je potieba dalsi a dalsi osvéty.

K naruseni antioxidacni rovnovahy dojde bud' zvysenou tvorbou volnych radikald, nebo snizenou
kapacitou antioxida¢ni ochrany organizmu.

Antioxidacni bariéra mGze byt narusena napfiklad nedostatky ve stravovani, stresem emocnim i
fyzickym, zvySenym mnozstvim o0zénu v ovzdusi, kourenim, automobilovymi zplodinami,
elektromagnetickym vinénim, slune¢nim zarenim, zanétlivymi stavy organizmu, znecisténim vody a
ovzdusi, pretvarenymi potravinami (napf. uzeninami), toxickymi kovy, léky, primyslovymi
chemickymi slouceninami....

Antioxidant je obecné kazda latka, ktera bojuje s volnymi radikaly. Nékteré antioxidanty si umime
vytvofit sami (napriklad enzymy superoxiddismutaza, glutathionperoxiddza a kataldza nebo
transferin, ferritin, ceruloplazmin, albumin...), jiné potrebujeme dodat (napfiklad vitaminy C a E,
rostlinna barviva karotenoidy a flavonoidy, u starSich osob koenzym Q10).

Kazdy antioxidant potiebuje néco, co ho renovuje, obnovuje. K dobré cinnosti antioxidacni
bariéry potfebujeme organizmu dodavat rlizné stopové prvky a vitaminy. MZeme je dodavat bud’
stravou, nebo pomoci doplnkd stravy.

Kazdy antioxidant pusobi na jiné Grovni, pfi jiné reakci latkové premény. Potiebujeme je vSechny.
NemUzeme si vybrat jeden nebo dva, které budeme organizmu dodavat a na ostatni zapomeneme.
Mnoho antioxidantl pusobi pfi spolecném podani synergicky (vzajemné se podporuji, Ucinky se
nescitaji, ale nasobi). Je lepsi dodavat mala mnozZstvi Sirokého spektra antioxidantl nez velké
mnozstvi jednoho.

Proto pfi pripravé jidla plati pravidlo ,Jezte barevné!”, které znamena, Ze mame konzumovat
zeleninu a ovoce v co nejpestrejsich barvach. Kazda barva znamena jiny antioxidant.

Jestlize zZijeme v Zivotnim prostredi, které rozhodné neni Cisté, a nemizeme zabranit plsobeni
volnych radikalt na nas organizmus, pak potfebujeme posilovat antioxidacni bariéru.
Vyhybejme se zakourenému prostiedi a mysleme na to, Ze také pfri velké fyzické zatézi a pfi sportu
vznikaji volné radikaly. Proto sportovci potrebuji doplhovat antioxidanty formou doplnkd stravy.



Zajimavou moznosti, jak zjistit stav nasi antioxidacni bariéry je analyza prvk( ve vlasech.
Znamkami nedostatecné antioxidacni ochrany jsou vysoky pomér mezi zelezem a médi, nedostatek
manganu, zinku, médi a selénu.

Analyza prvku ve vlasech také mlze ukazat pritomnost tézkych kovl v nasem téle.

Stale Castéji mivame v téle vétsi mnozstvi hliniku. Je to nasledek kyselého prostredi, ve kterém se
hlinik uvolnuje z ptid a dostava se do vody a tim i do rostlin, které nasledné konzumujeme my nebo
zvifata.

Toxické prvky maji tendenci se hromadit v parenchymovych organech, hlavné v jatrech, ledvinach
a slinivce. Pfi dlouhodobé expozici se mohou rovnéz kumulovat v jinych tkanich, napfiklad olovo a
hlinik v kostech, olovo, rtut a hlinik v mozkové tkani a kadmium ve vlasovych cibulkach.
Dusledkem potom mohou byt opét rlizné chronické choroby nebo chronické otravy (napfriklad
hlinik se povazuje za jednu z moznych pficin neurodegenerativnich onemocnéni, Alzheimerovy
choroby).

Protoze zname vztahy mezi prvky, mdzeme potom doporucit spravnou suplementaci k vytésnéni
tézkych kovii z naseho organismu.

Pokud se tedy nem(zeme Uplné vyhnout znecisténému prostredi, méli bychom dbat na pravidelny
prisun dostateéného mnozZstvi a spektra antioxidantu a prvki, které jsou antagonisty tézkych
kovt (dokaZou je vytlacit z naseho téla).

Analyza prvki ve vlasech je zajimavou moznosti, jak se dozvédét stav nasi antioxidacni
bariéry a pfitomnost tézkych kovu v téle a které dopliiky stravy jsou nam prospésné.

Osmé pravidlo anti-aging desatera -

Spanek je lek

V dnesni dobé spime o 1,5 az 2 hodiny méné nez pred 50 lety. Pficemz nedostatecny a prerusovany
spanek vede k vétSimu riziku rdznych nemoci, napfiklad obezity, cukrovky, srdecniho infarktu, cévni
mozkové prihody, Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby, ale také nadorovych onemocnéni.
Potieba spanku je individualni a s vékem se méni, ale presto se odbornici shoduji, Ze optimalni
doba spanku je sedm az osm hodin. Kritickou mezi pro zdravi je Sest hodin. Pokud clovék spava
kratsi dobu, aktivuji se zanétlivé procesy, zvysuje se stres a snizuji se ochranné mechanismy.
Spanek ma dvé faze, které se stfidaji. Zhruba Ctvrtinu Casu je clovék v takzvané REM fazi (fazi
rychlych pohyb( oci), kdy se mu zdaji sny. Ta se opakuje zhruba po 90 minutach. Druhou fazi je
NREM, kdy se télo regeneruje a odstranuje toxické latky, posiluje se i imunita a pamét. Aby
organismus dobre fungoval, je nutna dostatecna délka, hloubka a neprerusovanost spanku.
Pokud lidé spi nedostatecné a prerusované, hrozi jim Castéji obezita, cukrovka, srdecni infarkt,
cévni mozkova prihoda, ale i nddorova onemocnéni. Nékteré studie napriklad potvrdily, ze vétsi
riziko rakoviny prsu, prostaty ¢i tlustého stfeva maji lidé, ktefi pracuji v tfisménném provozu.
Nekvalitni spanek podle vyzkumd provedenych v poslednich dvou letech také zvysuje riziko vzniku
Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby.

Tym University of Columbia dokonce zkoumal vztah mezi délkou trvani spanku a
hypercholesterolémii. Ukazalo se, nedostatek spanku ved| u Zen ke zvyseni celkového cholesterolu
a LDL cholesterolu.
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Pro nase télo je prospésny i kratkodoby odpoledni spanek — 15-30 minut. Clovék si odpocine,
zrelaxuje, zregeneruje a v dalsi ¢asti dne je aktivnéjsi a efektivnéjsi. Naopak dlouhy odpoledni
spanek, ktery trva dvé az Ctyfi hodiny, mlize zvySovat riziko vzniku infarktl a mozkovych prihod.
Porucha usinani se objevuje u cetné vétsiny populace. Nékteri lidé si stézuji, Ze nemuizou usnout,
druzi usnou sice bez problém(, ale vzbudi se v noci, popf. ¢asné k ranu, a znovu usnout se jim uz
nepodafri. Pokud se stavy obtizného usinani, castého nocniho buzeni a predcasného probouzeni
opakuji alespon 3x tydné po dobu jednoho mésice, mizeme mluvit o nespavosti.

PFiciny nespavosti:

bolest (napf. zad, kycli, hlavy, apod.)

jiné onemocnéni (deprese, pocity Uzkosti, kasel, astma, syndrom neklidnych nohou, zavraté)

stres, starosti, strach, premysleni (zkouskové obdobi, problémy v praci, v rodiné aj.)

désivé sny, no¢ni mdry, namésicnost

prace na smeény, spani pres den, casovy posun

vék (bézné s vékem klesa potieba spanku a snizuje se tvorba hormonu melatoninu, ktery pomaha
navodit spanek)

nedostatek fyzické aktivity

nevhodny zivotni styl (tézké jidlo pred spanim, koureni, vysoky pfijem cukrd a sladkého ovoce,
napoje s obsahem kofeinu — cola, kava, energetické napoje)

nevhodné uzivani 1ék (Spatnd denni doba) — napf. Ginkgo biloba a latky patfici do skupiny
nootropik (latky prokrvujici mozek a zlep3ujici pamét) by se nemély uzivat vecer pro své stimulacni
ucinky

nuceni na moceni

pocity horka (poceni, no¢ni navaly v menopauze) ¢i chladu

nepohodInd matrace nebo polstar

prilis velky hluk i intenzita svétla

Clovék by mél spat v dobfe vyvétrané mistnosti, kde je tma. Spankovy hormon melatonin se totiz
vyluCuje za tmy. Pfed spanim by se neméla jist tézka jidla a pit alkohol. Alespon tfi hodiny pred
ulehnutim neni dobré pit kavu. Vhodné neni také cvi¢eni — vyplavuji se pfi ném endorfiny, které
spanku brani.

Podle odbornikli souvisi zkracovani spanku se zrychlovanim zivotniho tempa a pozadavky, které
jsou na nas kladeny. Soucasna doba také nabizi ¢lovéku stale vice podnétld a moznosti, jak si
prodlouzit aktivni ¢ast dne na Ukor spanku. Tim ale podporujeme vznik nékterych nemoci a
zkracujeme si zivot.

Naucme se pravidelné spat dostatecné dlouho, vyuzivejme kratky odpoledni spanek a
zpomalujme starnuti.

Devaté pravidlo anti-aging desatera

— Optimismus

Optimisticti lidé s pozitivhim ocekavanim se dozivaji vyssSiho véku, jsou méné nemocni a
uzdravuji se rychleji, nez pesimisté s negativnim myslenim.

Pro mne jako pro introverta, jehoz osobnost se sklada alespon z 50% z melancholika, bylo dlouho
toto pravidlo nejtézsi na pochopeni a jesté tézsi na realizaci.



Nastésti jsem dostal prilezitost vyuzivat skolici systém Dextera Yagera, ve kterém jsem postupné
ucil pozitivnimu mysleni a optimismu. A kniha Nauéeny optimismusprofesora Martina Selligmana,
zakladatele pozitivni psychologie, mi dodala dlikazy a viru, ze optimismu se da naucit.

.Vsechno v tvém zZivoté se zlepsi, kdyz se ty zlepsis. A nic se nezlepsi, dokud se nezlepsis ty.” (Larry
Winget)

Uz jako mlady internista jsem na lGzkovém oddéleni pozoroval, ze optimisticti lidé s pozitivnim
ocekavanim se uzdravuiji rychleji.

Jednou jsme béhem dvou dn( pfijali na interni oddéleni dvé starsi pacientky s cévni mozkovou
prihodou. Obé byly ochrnuté na stejnou polovinu téla, dostavaly stejnou Ié¢bu. Za jednou chodila
vnucka a s nadsenim ji vypravovala o pfipravach na svou svatbu a o tom, jak babicku chce mit na
své svatbé, za druhou nikdo na navstévu nechodil. Prvni pacientka odesla z nemocnice po svych,
druha uz neodesla.

Profesor Selligman mi pomohl pochopit, ze byt optimistou neznamena byt od rédna do vecera
+happy” a davat to vSéem okaté najevo, nevidét problémy nebo délat, Ze nejsou. Takovy clovék je
spiSe naivni nez pozitivni.

Optimista vidi problémy, ale uvédomuje si, Ze kazdy problém v sobé skryva reseni, a soustredi se
na rfeseni problém(, na to, co mGze ovlivnit.

,Pesimista vidi potize v kazdé prilezitosti; optimista vidi pfilezitost v kazdé potizi.” (Sir Winston
Churchill)

Jestlize chceme dosahnout uspéchu v jakékoliv oblasti, potrebujeme k tomu byt silni ve 3
oblastech — sebedivéra/sebelcta, kontrola udalosti a vytrvalost. Nejdllezitéjsi je kontrola
udalosti. Co tim myslim? Jestlize se nam pfihodi jakékoliv udalost, mame jen dvé moznosti: 1. Mam
to pod kontrolou, ovlivnim to, 2. Nemam to pod kontrolou, neovlivnim to. At uz to mdzeme ovlivnit
nebo ne, situaci bud’ feSime, nebo neresSime.

Optimisté s pozitivnim pfistupem fesi véci, které mohou ovlivnit, a neresi ty, které nemohou
ovlivnit.

Pesimisté s negativnim pfistupem fesi véci, které nemohou ovlivnit, a nefesi ty, které mohou
ovlivnit.

Velmi jednoduchy pfiklad: vétsina obyvatel méa jedinou moznost, jak ovlivnit politiku — volby. Lidé
s pozitivnim pfistupem jdou volit (fesi to, co mohou ovlivnit) a potom uz to pfrili$ nefesi. Lidé
s negativnim pfistupem k volbdm nejdou (nefesi to, co mohou ovlivnit) a potom celé 4 roky
v hospodé (i jinde fesi, jak vSechno je Spatné a jak by to mélo byt jinak, i kdyz uz to nemohou
ovlivnit.

. Zpusob, jakym myslite, jak se chovate a co jite, mizZe ovlivnit vas Zivot na dalSich 30 az 50
let.” (Deepak Chopra)

Pojdme ovliviiovat to, co ovlivnit miiZzeme: nase stravovani, pohybovou aktivitu a dalsi nase
chovani. Nau¢me se usmivat se, fikat ,dékuji” a ,mam té rad”, byt vdécni za kazdy prozity den a
rano s Usmévem a radostnym ocekavanim vitat novy den. Radujme se z malickosti a uzivejme si
zZivota. Da se to naucit!


http://podnikamesezarukou.cz/prilezitost/

Desaté pravidlo anti-aging desatera
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— Laska a doteky léci

Laska a doteky léci — clovék ma potiebu milovat a byt milovan.

K tomuto pravidlu by snad ani nemuselo byt napsano vice a — naopak — na toto téma bylo napsano
snad nejvice knih a pojednani. Takze dnes zminim jen nékolik postrehd a podnétd.

Pokud mame naplnény zakladni fyziologické potieby (dychani, piti, jidlo, sex, vylucovani a spanek),
potiebujeme citit bezpedi a potifebujeme pocit sounalezitosti — byt pfijimani druhymi lidmi takovi,
jaci jsme. Mame potrebu milovat a byt milovani. Neni-li tato nase potfeba naplnéna, pocitujeme
osamélost, Uzkost a depresi.

Kazdy z nas vyrastal v rizném rodinném prostredi. VSichni jsme méli od casného détstvi silnou
potiebu milovat a byt milovani, ale ne kazdy jsme méli to Stésti, Ze jsme vyristali v laskyplné rodiné.
Presto vsichni stale mame tuto potrebu lasky, jen ne u vSech je naplnéna a ne vsichni ji dokazeme
projevit.

Jsem presvédcen o tom, ze milovat a byt milovan neni jen potieba, ale také dovednost. A jako
kazdou dovednost i tuto je mozné se naucit a je tfeba ji rozvijet.

Jestlize mame nékomu néco dat, musime to nejdfive mit. Musime se nejprve naucit davat, abychom
mohli dostavat. A musime se také naucit mit radi sami sebe a pfijimat sami sebe takové, jaci jsme,
abychom mohli lasku davat a pfijimat od druhych a aby néas ostatni prijimali takové, jaci jsme.
Tomuto tématu se vénovala napriklad svétozndma autorka Louise L. Hay, ale také mnoho dalSich,
u nas v posledni dobé vysla kniha Lucie Kolafikové Ucebnice sebelasky.

podporuji, Ze si mohou pomoci, postaraji se jeden o druhého a treba také vcas poslou k Iékari.
Pokud chceme zit v dlouhodobém partnerském svazku, potfebujeme se naucit vztah budovat a
rozvijet.

Potfebujeme se naucit fikat jeden druhému ,Mam té rad”, ,, Miluji té”.

Potfebujeme se naucit dotykat se jeden druhého, objimat se.

Kazdy z nas mluvi jinym jazykem lasky. Gary Chapman napsal skvélou knihu Pét jazyka lasky.
Poznejme svUj jazyk lasky a jazyk lasky naseho partnera. Nau¢me se mluvit jazykem svého partnera,
aby ndm rozumél a abychom mohli naplnit jeho potrebu byt milovan.

Naucme se projevovat vdécnost a pouzivat slovo ,Dékuji”.

Potfebujeme se také naudit odpoustét. Sobé, svému partnerovi i dalSim lidem. Nau¢me se
fikat ,,Omlouvam se”, ,,Prosim, odpust mi”.

Naucime se tak milovat i ostatni lidi, nejen svého partnera a svou rodinu. Clovék, ktery ma rad lidi,
je vdécny a umi odpoustét, je zdravéjsi a pomaleji starne.

Vyuzivejme lasky domacich mazlicki. Vas pes vas bude vzdy vitat, at’ se vracite v kteroukoliv denni
¢i noc¢ni dobu, a vzdy bude projevovat radost, lasku a oddanost. Pokud se ho budete dotykat, preda
vam svou pozitivni energii.

Alespon obcas si doprejte masaze. Pomohou nejen vasemu télu, ale také ocisti mysl a pomohou
vyplavit hormony, které maji pozitivni vliv na funkci organizmu a prodluzuji mladi.

Muzeme se také naucit jednoduché masazni techniky, které potom mulzeme poskytnout svému
partnerovi. Pomuizeme tak jemu i sobé. Nékdy pomuUze a udéla radost jen to, Ze toho druhého
pohladite nebo poskrabete na zadech.
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Laska a doteky lé¢i a pomahaji zpomalovat starnuti.



Jedenacta rada na zaver — Ucte se

néco nového

Pokud budete dodrzovat vSech 10 pravidel anti-aging desatera, mam pro vas jesté jednu radu
nakonec: Ucte se stale néco nového.

Ucte se cizi jazyk nebo néjakou dovednost.

Pokud jste dosud nepracovali s pocitacem, zacnéte. Naucte se pouzivat novy program.
Ctéte publikace, které nejsou z vaseho oboru.

Poznavejte nova mista, nejezdéte jen tam, kde uz to znate.

Zacnéte lustit kfizovky nebo sudoku.

Naucte néco své vnuky a néco se vy naucte od nich.

Trénujte sv(j mozek, snazte se stale vytvaret nové spoje.

Zpomalte starnuti mozku - ucte se stale néco nového.

Jaroslava Nada

Orlikovi

MUDr. Jaroslav Orlik
www.jaroslavorlik.cz
www.orlikovi.cz
www.tajemstvivilasu.cz
www.podnikamesezarukou.cz



http://www.jaroslavorlik.cz/
http://www.orlikovi.cz/
http://www.tajemstvivlasu.cz/
http://www.podnikamesezarukou.cz/

