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POZNAMKA AUTORA

postojich mnoha lidi ke zdravi, vzhledu a dlouhovékosti dochazi

k izasnému posunu. Ano, lidé si porad preji zhubnout. Ano, porad
si preji vypadat o dovolené na plazi co nejlépe. A ano, porad si preji
upoutat privstupu do mistnosti pozornost pratel i cizich lidi. Na téchto
pranich neni nic $patného a neni pravdépodobné, Ze by kdy zmizela
ze seznamu priorit. Mnozi lidé vSak nyni zacinaji tyto momenty vni-
mat jako soucast celistvéjsiho pohledu na to, co v zivoté chtéji. Chtéji
nejen zit déle, ale také 1épe. Chapou, Ze starnuti je prirozenou soucasti
Zivota, ale zaroven si uvédomuji, ze to, jak starnou, mohou ve znacné
mire sami ovlivnit.

Vzdycky mé fascinovalo lidské télo a to, co potrebuje k tomu, aby
se citilo a vypadalo dobre a také dobie fungovalo. Pro¢ byste se méli
smirovat s rostoucim obvodem pasu nebo neschopnosti bez zady-
chani vyslapat dvé patra schodu jen proto, Ze ve vaSem narozenino-
vém kalendari pribyl dalsi rok? Co je tak magického na véku 40, 50
nebo 60 let, ze byste se méli vzdat sportovani nebo konic¢ku, které vam
dosud délaly radost? Odpoveéd na obé otazky zni: neni Zadny davod
prestat s riznymi aktivitami jen kvuli ubihajicimu ¢asu. Existuje tolik
véci, které muzete udélat, abyste vypadali a citili se mladistve, a pri-
tom nezalezi na tom, kolik mate penéz nebo kolikrat navstivite plastic-
kého chirurga. Jde o to, jak dobre planujete, jak si uvédomujete své télo
a zdravi a co mizete s ohledem na to podniknout, abyste vykro¢ili na
cestu k energii a vitalité, kterd nema nic spole¢ného s poctem svicek
na vasem narozeninovém dortu. Tato kniha chce byt vasim pravod-
cem na této cesté, navigovat vas pri ziskavani pottebnych informaci
a nabidnout vam radu snadnych a proveditelnych opatfeni, s nimiz
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muzete okamzité zacit a dosahnout toho, ze vas dalsi zivot bude nejen

dlouhy, ale také silny, smysluplny a naplnény skvélymi vzpominkami

a mnozstvim ¢iré radosti.

Ian K. Smith



VZDORUJTE VEKU

o staleti se vypravéji bajné pribéhy o vladcich a objevitelich, kteri

hledali pramen mladi - kouzelnou zivou vodu, jez dokazala tém,
kdo ji pili nebo se v ni koupali, vratit mladi a mladistvou energii. Tra-
duje se, Ze ve 4. stoleti pr. n. L. takovou uzdravujici ,,reku raje“ obje-
vil pfi svych vypadech Alexandr Veliky. Neni to ale jedina legenda na
toto téma. Od Japonska pres Anglii az po Kanarské ostrovy se $irily
mytické pribéhy o kouzelném uzdravovani a zazracich. Navzdory
obrovskému vynalozenému usili a moci téch, ktefi si hledani tohoto
zavidénihodného zdroje vé¢ného mladi objednavali, byl uspéch jen
nepatrny. Mozna ze se ani tolik nemylili ohledné cile svého hledani, ale
patrali na Spatnych mistech a chybna byla i predstava, jakou podobu
onen nevysychajici pramen mladi bude mit.

Dnes existuje nespocet pribéht o lidech, ktefi objevili néjakou
formu onoho zazra¢ného pramene. Nebyla to voda, kterou pili, ani
reka, ve které plavali, ale spis to, co jedli, jak se hybali a jaka byla jejich
zivotni filozofie. V médiich se objevuji titulky a viralni videa se jmény:
,75lety Charles Allie zabéhl na atletické soutézi Penn Relays 100 metri
pod 14 sekund.“ ,Nejstarsi kulturistka svéta v 86 letech stale zveda
pri bench pressu 50 kg a Zivi se orechy a vejci.“ ,Nejstarsi zelezny
muz svéta hodla soutézit i v devadesati letech.“ Lidé z téchto titulky,
Charlie Allie, Ernestine Shepherdova a Hiromu Inada, jsou Zivoucim
zosobnénim vzdorovani véku. Spolu s mnoha dal$imi starsimi ucast-
niky soutézi ohromili svét svymi fyzickymi vykony a zdolali vyzvy,
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které lidé o ¢tvrtinu mladsi ani nezkusili, natoz aby v nich uspéli. Pfi
¢tenti jejich pribéhu a sledovani jejich videi vas okamzité napada: ,Jak
je to vibec mozné?“ Zaroven se ovSem nabizi otdzka, zda jsou tyto
mimoradné vzacné uspéchy a vykony signalem, ze byl pramen mladi
konecéné nalezen. Odpovéd se bude lisit v zavislosti na tom, jakou defi-
nici se rozhodnete pouzit.

Je velice nepravdépodobné, ze by bez néjakého revoluéniho veé-
deckého tuspéchu byli lidé schopni zit stovky let a tésit se z témér
nekonec¢ného mladi. Mozna ale zjednodusenou verzi néceho tako-
vého vidime u zminénych sportovcu a také u desitek stoletych lidi
po celém svéte, kteri nejen dosahuji véku, jenz byl kdysi povazovan
za nedosazitelny, ale navic si udrzuji relativné dobrou kvalitu zivota
a jsou stale aktivni.

NasSe vnimani starnuti se obvykle to¢i kolem Sedivych vlast, vras-
Cité, povislé ktize, shrbenych ramen, zakfivené patere, Souravé chtuize
a vyhublych koncetin. Vybavujeme si starsi lidi, jak posedavaji a povi-
daji si na lavicce, jak jsou vezeni na invalidnim voziku k 1ékari nebo jak
opatrné chodi s holi, zatimco je ostatni mijeji. Nevidime pred sebou
osmdesatniky, ktefi zavodi, ucastni se kulturistickych soutézi nebo
zdolavaji triatlon na soutézi zvané Ironman, ktera se sklada z 3,8 km
plavani, 180 km jizdy na kole a maratonského béhu na 42 km. Tyto
tradi¢ni predstavy, zZe starnuti automaticky znamena dramatickou
zménu vzhledu a prudky pokles funkénosti, mohou a mély by byt zmé-
nény prvnimi malymi kracky, které vAm pomohou udrzet si mladist-
vou svézest i vzhled déle.

Chceme-li védét, jak starnout, aniz bychom se citili stari, pro¢ se
nepoucit u téch, ktefi to dokazali? Rozsahly a velmi informativni
vyzkum na toto téma provedl spolupracovnik National Geographic Dan
Buettner spolu s Michelem Poulainem a Giovannim Mariem Pesem.
Po celém svété mapovali regiony nazyvané modré zony, v nichz zije
nejvice stoletych lidi, pricemz se zamérili na specifické aspekty jejich
zivotniho stylu a zZivotniho prostredi, které prispivaji k jejich dlou-
hovékosti. Tento vyzkum spolu s poznatky dalsich badatela vytvoril
pokladnici poznatki, z nichZ novodobi hledac¢i moderni verze pra-
mene mladi mohou vychazet.
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Cela tato kniha vam chce pomoci najit zptsoby, jimiz lze predchazet
obvyklym fyzickym, mentalnim a dusevni projevam starnuti, bojovat
s nimi a zpomalovat je. V nasledujicich kapitoldch uvadim detailni
informace o tom, jak na to, ale uz v této ¢asti najdete obecny strate-
gicky ramec v podobé 15 kroka, které muzete zaradit do svého kazdo-
denniho Zivota v jakémkoli véku. Témér okamzité vam pomohou zacit
vracet zpatky ¢as — nebo aspon zabranit tomu, aby utikal prilis rychle.

Recept na pomalejsi starnuti

1. Najdéte smysl. 10. Jezte vice rostlinnych
2. Dodrzujte pitny rezim. potravin a méné masa.
3. Snizte prijem soli. 11. Méné se stresujte.
4. Chrante svou pokozku. 12. Najdéte si svou
5. Trénujte své srdce. komunitu.
6. Omezte alkohol. 13. Zvyste prijem
7. Nezapominejte na vitaminu C.
dostatek spanku. 14. Dopravejte si hodné
8. Cvicte svuj mozek. antioxidantu.
9. Navstivte svého zubare. 15. Konzumujte

fermentované potraviny.

Najdéte smysl. Zit jen proto, abyste Zili, a néco délat jen proto, abyste
néco délali, mozna pomuze prezit den, tyden nebo mésic, ale z dlou-
hodobého hlediska to nestaci. Kdyz date svym dntim smysl, at uz jim
pro vas bude cokoli, budete to, co délate, délat zamérné a soustredéné.
Prave to, ze maji definované ono ,proc¢¥ je spolecné mnoha lidem,
kteri dlouho a dobre ziji. Neexistuje zadny presny seznam nejucinnéj-
sich ,,proc¢“ Je to individualni a vy sami musite védét, co je pro vas
podstatné. Zeptejte se sami sebe, pro¢ kazdé rano vstavate z postele,
a pokud vase odpovéd nezahrnuje pocit naplnéni nebo uzitec¢nosti, je
¢as se nad vlastnim smérovanim dtukladnéji zamyslet. Vyzkumnici jiz
dlouho dokladaji, ze smysluplné ziti - at uz jde o zvyseni spolecen-
ské aktivity, snizeni stresu, nebo 1é¢bu deprese - se promita do kvality
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zdravi i dlouhovékosti. Najdéte v zivoté to, co mu dava smysl, a pevné
se tohoto svého kompasu drzte.

Jak dat Zivotu smysl

* Objevte své zaliby e Navazujte smysluplné
a vénujte se jim. vztahy.
« Zijte v pfitomnosti * Podporujte ostatni.
a jednotlivé momenty  Stanovujte si cile, které
plné prozivejte. vam pomohou definovat
* Budte vdécniiza vasi cestu.
malé véci a svij vdéek  Prispivejte své komunité
projevujte. a podporujte ji.

 Stanovte si své hodnoty
a snazte se jim dostat.

Dodrzujte pitny rezim. Vétsina lidi trpicich dehydrataci si to ani
neuvédomuje. Neustale prichazime o ¢ast vody v téle, a to nejen pri
navstéve toalety. Velkou roli v ubytku pro nas tak dalezité H,O hraji
také poceni a dychani. Nase télo je z 60 procent tvoreno vodou a potre-
bujeme ji také pro mnoho zasadnich procesu v téle, véetné prenosu
zivin do bunék, zvlhéovani a vyzivy kloubd, udrzovani normalni
télesné teploty, ochrany michy a dalSich citlivych tkani a odstrano-
vani odpadnich latek. Konzumace dostate¢ného mnozstvi vody béhem
dne je zasadni, i kdyZ se nepotime. Pamatujte na to, ze vodu ztracime
porad, a tudiz ji musime v zajmu optimalniho zdravi a udrzeni zadouci

hladiny v téle také soustavné doplnovat.

Snizte prijem soli. Potraviny s vysokym obsahem sodiku mohou stat
v pozadi mnoha zdravotnich problémi, vcetné vysokého krevniho
tlaku, srde¢nich chorob a mrtvice. Pfili§ mnoho soli také neprospiva
mladistvému vzhledu. Vysoky obsah sodiku zpusobuje zadrzovani
vody v téle, coz se muze projevit i v podobé ,napuchlého® obliceje
a vacku pod oc¢ima. Svétova zdravotnicka organizace doporucuje
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prijimat denné nejvyse 2,3 g sodiku, coz odpovida 5 g ¢i jedné 1zicce
soli (pozn. prekl.). Podle harvardského Institutu verejného zdravi kon-
zumuje vétSina Americanu alespon 1,5 1zi¢ky soli denné, coz predsta-
vuje asi 3,4 g sodiku - tedy podstatné vice nez vétsina lidi potfebuje.
Pro srovnani: v CR Zeny v praméru denné konzumuji asi 10 g, muzi
dokonce 14-15 g soli. Vétsinu sodiku prekvapivé neprijimame v soli,
kterou si dochucujeme jidlo, ale prostrednictvim hotovych potravin,
které jime. Az pujdete pristé nakupovat, otoCte obal, plechovku nebo
lahev a prohlédnéte si etiketu s vyzivovymi udaji. Podivejte se na
radek se soli a na hmotnost baleni nebo pocet porci. Nezapomerite, ze
uvedené udaje se vétsinou vztahuji na porci nebo 100 g, takze pokud
je napriklad na 200 g baleni syra uvedeno 1,5 g soli na 100 g, celkovy
obsah soli je 3 g. Je dulezité si téchto tidaji vsimat, protoze mohou mit

primy vliv na vase zdravi.

Chrante svou pokozku. Slunce pleti prospiva a také pomaha aktivo-
vat vitamin D, ktery je zdsadni zejména pro zdravi nasich kosti. Prilis
mnoho slune¢niho zareni vSak muze pokozku poskodit. Mezi tim, co
je jesté zdravé a co uz ne, je jen tenka hranice a zadna pevné stanovena
pravidla neexistuji, trebaze obecné se varuje pred spalenim. Vétsina lidi
muze v dobé nejintenzivnéjsiho zareni (mezi 10. a 14. hodinou) zustat
na slunci az hodinu, aniz se spali, zatimco u jinych to mtze byt jen par
minut. Zalezi nejen na citlivosti pokozky na slunce, ale také na tom,
jak ji chranite pomoci pripravka s ochrannym faktorem, oblecenim,
pokryvkou hlavy a slune¢nimi brylemi. Léta nechranéného vystavovani
se slunci si vybiraji vysokou dan. V mladi, kdy se téSime z bronzového
opaleni, na to moc nemyslime, ale s pribyvajicimi léty se to muze proje-
vit v podobé ochablé, vrascité a zrnité pleti s pigmentovymi skvrnami,
ktera ptisobi stare a nezdrave. Pouzivani u¢innych ochrannych krémt
amlék na opalovani pomaha v prevenci rakoviny kiize, zabranuje jejimu
predcasnému starnuti a podporuje jeji dlouhodoby mladistvy vzhled.

Trénujte své srdce. Srde¢ni siné a komory, které kazdou sekundu
pumpuji krev do vaseho téla, jsou nejdulezitéjsimi svaly celého vaseho
organismu a bez jejich spravného fungovani muaze byt vase zdravi
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vazné ohrozeno. Onemocnéni srdce je celosvétovym zabijakem cislo
jedna mimo jiné i proto, Ze se muze priplizit nepozorované - a kdyz je
konec¢né diagnostikovano, muze byt na napravu mnoha jiz napacha-
nych $kod pozdé. Kli¢em k udrzeni silné a dlouho tlukouciho srdce je
pravidelné cviceni nebo fyzicka aktivita. Stejné jako je treba pravidelné
trénovat svaly nohou a pazi, pokud maji zGstat silné a Zivotaschopné,
je nezbytné trénovat také srdce. Pohyb, napriklad chlize, plavani, jizda
na kole, béh a jiné, jehoz intenzita ztistava konstantni, je v poradku, ale
jesté prospesnéjsi mohou byt dynamicka cviceni, pri nichz budete inten-
zitu svého energetického vydeje ménit. MuZete to vyzkouset napriklad
s chuzi, kterou snadno proménite v dynamické kardio cviceni zménou
tempa a terénu, ve kterém jdete. Pokud chodite na pasu, zménte rychlost
a sklon. Jste-li venku, chodte po riznych povrsich a ménte tempo chiize.
Na nékolik minut svou rychlost, a tedy i tepovou frekvenci zvyste, pak
zpomalte a po zklidnéni frekvence se k rychlejsimu tempu zase vratte.
Vyberte si trasu, kde chtizi po roviné strida stoupani a klesani. Nemusi
jit o obtizny terén, ale mél by predstavovat urcitou vyzvu. Tato varianta
je pro jeden z nejdulezitéjsich organt vaseho téla vybornym tréninkem.

Jak si zméfFit tepovou frekvenci

1. Jemné pritlacte Spicku ukazovacku a prostrednicku
ze strany na krk tésné pod linii Celisti.

2. Nebo ukazovacek a prostrednicek pritisknéte na vnitfni
stranu zapésti pod korenem palce.

3. Pocitejte mnozstvi tep, které ucitite béhem 15 sekund.
Pro presné méreni sekund pouZzijte stopky nebo jiné
mérici zarizeni.

4. Vynasobte naméreny pocet tepu Cislem 4.

5. Vysledné ¢islo udava vasi tepovou frekvenci.

Pokud naptiklad napocitate za 15 sekund 22 tepti, pak
po vynasobeni ¢tyfmi ziskate frekvenci 88 tept za minutu.

Zdroj: Mass General Brigham Hospitals
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Omezte alkohol. Alkohol patfi k vécem, u nichz je malé mnozstvi
v poradku, ale vétsi muze napachat zna¢né skody. Znamy a dobre
zdokumentovany je zdravotni pfinos ¢erveného vina, a to diky sil-
nym antioxidanttim, jako je resveratrol a proanthokyanidiny. Jedna
¢i dvé sklenky zustavaji ve zdravé zoné, dalsi uz mohou zvratit vahy
na nezdravou stranu. Nadmeérna konzumace alkoholu obecné mize
vést k poskozenti jater a prispivat k chronickym zdravotnim problé-
mum, jako je vysoky krevni tlak, oslabena imunitni reakce, rakovina,
problémy s duSevnim zdravim a nechténa zranéni (pady, utonuti,
dopravni nehody, popaleniny a zranéni stfelnou zbrani). Centra pro
kontrolu a prevenci nemoci doporucuji zenaim maximalné jedno alko-
holické piti (asi 0,5 1 piva, 2 dl vinanebo 5 cl lihoviny) denné a dvé nebo
méné muzum. Toto doporuceni vychazi z velikosti téla, ktera pomuze
urdit, jak dobre télo alkohol zpracovava (metabolizuje). Nezapomente,
ze dulezitéjsi nez druh alkoholu je jeho mnozstvi, protoZe praveé to nej-

vice ovlivnuje vase zdravi.

Nezapominejte na dostatek spanku. Mnoho lidi potiebu dosta-
te¢ného spanku podcenuje. Je velkou chybou domnivat se, ze pokud
na vyrizovani veéci béhem dne potrebujete vice ¢asu, mtzete si ho
prosté vypujéit ze svého spanku. Predstavte si, ze byste poté, co po
desetihodinové jizdé autem dorazite do cile, auto sice zaparkovali, ale
motor nechali pres noc bézet dal. Zni to absurdné, ale je to v podstaté
totéz, co délate, kdyz si poté, co jste se cely den zabyvali nejraznéj-
$imi ¢innostmi, doprejete jen par hodin spanku, a pak vstanete do dal-
stho rusného dne. Také motor vaseho téla potrebuje odpocinek a cas
na regeneraci. Moznymi dopady nedostatku kvalitniho spanku na
zdravi se zabyvaly mnohé studie a z jejich zavéra vyplyva, ze muze
zpusobit nejen problémy s ucenim, soustredénim a reakcemi, ale také
zvysit riziko kardiovaskularniho onemocnéni a pred¢asného tumrti.
Jaka je optimalni doba spanku? Neexistuje univerzalni shoda, ale
vétsina odborniki na spanek se domniva, Ze je to aspon sedm hodin
za noc. Lidé Zijici v modrych zénach obvykle spi osm az deset hodin
a na nékterych mistech je béznou soucasti dne odpoledni zdrimnuti.
Dostatecny spanek neni luxus, ale nutny predpoklad dobrého zdravi.
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Tip doktora lana

BLACKOUT MODREHO SVETLA

Miliony lidi trpi nedostatkem spanku nebo jeho Spatnou
kvalitou. V nékterych pripadech jsou pri¢inou zdravotni
duvody, napriklad obstrukéni spankova apnoe. U mnoha
lidi vSak problém se spankem spociva v jejich prostredi.
Jednim z hlavnich vinik spankovych poruch jsou nase
elektronicka zarizeni, presnéji jejich takzvané modré
svétlo, které, jak se zd4, je béhem noci nejrusivéjsim svét-
lem vubec. Predpoklada se totiz, Ze potlacuje uvolnovani
hormonu melatoninu, jenz je pro dobry spanek nezbytny.
To muze vést k posunu cirkadianniho rytmu, tedy biolo-
gickych hodin téla, jez pak mohou poslat mozku signal, ze
misto uvolnéni a zpomaleni je nacase se probudit. Studie
ukazaly, ze uz pomeérné kratka doba, béhem niz jsme v noci
vystaveni modrému svétlu, miize uvolnovani spankového
hormonu melatoninu zpomalit nebo zastavit. Se¢teno a pod-
trzeno, snazte se alespon dvé hodiny pred spanim vyhy-
bat sledovani rozsvicenych obrazovek a displeji a rano se
mozna budete citit Iépe odpocati.

Cvicte sviiy mozek. Trebaze anatomicky mozek samoziejmé mezi
svaly nepatri, rozhodné se ale jako sval chova. Podobné, jako je cvi-
¢eni dulezité pro naSe svaly, je zaméstnavani a vyuzivani mozku
k plnéni naroc¢néjsich ukola dualezité pro ruast novych nervovych
bunék (neuront) a nervovych spojeni (synapsi), vytvareni novych
nervovych drah audrzeni $pickového vykonu. Existuje staré znamé
uslovi o tom, Ze se nepouzivany mozek ¢asem méni v kasi. T kdyz
se fyzicky v misku blativé hmoty samoziejmé neproméni, jeho fun-
govani se tomu muze zacit opravdu podobat. Pravidelné se vénovat
¢innostem, které nas mozek stimuluji (napriklad uceni se novému
jazyku, hrani na hudebni nastroj, hrani pamétovych nebo desko-
vych her ¢&i videoher, lusténi krizovek, osmismérek, sudoku apod.),
se vyplaci, protoze to pomaha predchazet demenci a problémim
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s paméti nebo je aspon zpomalovat a soucasné to usnadnuje zapo-
jeni do ruznych aktivit, prostredi, socialnich vztah a Zivota
obecné.

Navstivte svého zubaie. Casto mame tendenci spokojit se s navsté-
vou zubare jen v nezbytnych pripadech a preventivni zubni pro-
hlidky povazovat za zbytecné. Nic ale nemuze byt dal od pravdy.
Pravidelné sledovani zdravi vaSich zubu je velmi dulezité. Stejné
jako u nemoci, které postihuji jiné casti téla, byva vcasné odhaleni
problému v ustni dutiné zasadni pro zahajeni 1é¢by, ktera mtze pro-
blém vyresit a zabranit dals$imu poskozeni. Je také dulezité védet,
ze zdravotni problémy v jinych ¢astech téla se mohou nejprve proje-
vit v ustech. Prohlidka vas muzZe upozornit na pripadné dalsi zdra-
votni potize, které vam hrozi a které je tfeba resit drive, nez budou
zavazné. Pravidelnou prohlidku u svého zubare byste méli absolvo-
vat aspon jednou ro¢né (pozn. redakce: v CR je preventivni stomato-
logicka prohlidka jednou ro¢né vétsinou hrazena zcela nebo zlasti
ze zdravotniho pojisténi) - a ve svém vlastnim zajmu nezapominejte
na dtukladnou astni hygienu.

Jezte vice rostlinnych potravin a méné masa. Potencidlni nega-
tivni dopad nadmérné konzumace cCerveného masa na zdravi je
dobre zdokumentovany. A dobre zdokumentované jsou také benefity
konzumace potravin na rostlinné bazi, ktera je odborniky na celém
svété hojné doporucovana. Pfi zkoumani modrych zén s nejzdravéj-
$imi a nejdéle Zijicimi obyvateli na Zemi védci zjistili, Ze tito oby-
vatelé vesmes nebyli striktni vegetariani, ale maso jedli jen zridka
a v mensich porcich. Jejich strava se skladala prevazné z celozrn-
nych obilovin, lusténin, zeleniny, bylin a také potravin bohatych na
nenasycené tuky, jako jsou avokado, ofechy, ryby, semena (Inéna,
dynova, sezamova) a oleje (fepkovy, kukuri¢ny, Inény, olivovy, arasi-
dovy, s6jovy a slunec¢nicovy). Pfipominejte si, Ze nasycené tuky jsou
na rozdil od téch nenasycenych nezdravé. Cetné studie z celého svéta
zkoumaly stravovaci navyky tisicti lidi od Japonska po Recko a jejich
zavéry dokladaji, ze stravovani zalozené prevazné na rostlinnych
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potravinach vede k mensim zdravotnim problémim a delSimu

a zdravéjsimu Zivotu.

Méné se stresujte. VSichni, bez ohledu na troven vzdélani, finanéni
situaci, pohlavi, vék nebo jakoukoli jinou charakteristiku, zazivime
v nékterych zivotnich momentech stres. Uréitd mira stresu je ve sku-
te¢nosti prospésna, mize nas pripravit na to, abychom se s budoucimi
vyzvami vyporadali efektivnéji a a¢innégji, abychom byli schopni ve
vypjatych situacich fungovat a prezit. Jde o stresovou reakci ,,bojuj,
nebo utec, kterou nase télo automaticky voli, jestlize vnima bliZici
se hrozbu. Prilis silny nebo dlouhodoby stres vSak muze zpusobovat
fadu problému; mimo jiné v mnoha ohledech urychlovat proces star-
nuti. Desitky let probihajici vyzkumy potvrzuji a dokumentuji vztah
mezi stresem a duSevnim zdravim. Existuji také dukazy, ze se stres
dovede promitnout kromé dusevniho i do télesného zdravi a stat se
rizikovym faktorem pro autoimunitni onemocnéni, rakovinu, srde¢ni
choroby a neurologicka onemocnéni.! Védci se zamysleli nad tim, co se
muze dit na molekularni arovni a tento dopad zpusobovat. Vyzkum-
nici z Yaleovy univerzity zjistili, Ze stres muze ovlivnit nasi mikro-
skopickou DNA.? Zabyvali se lidskymi biologickymi hodinami, coz je
vnitfni mechanismus, ktery ridi kazdého z nas — a mimo jiné predsta-
vuje vzorce chemickych zmén, jimiz s pribyvajicim vékem prochazi
nase DNA. Predpoklada se, ze zmény souvisejici se stresem urych-
luji proces starnuti, coz v dusledku muze znamenat kratsi zivot nebo
zhor$eni jeho kvality. I kdyz ne vzdy mazeme ovlivnit lidi, udalosti
nebo okolnosti, které stres zapricinily, je rada véci, jez mizeme udélat
pro zmirnéni jeho dopadu. Studie realizovana védci z Yaleovy univer-
zity zjistila, Ze lidé s vyraznou schopnosti regulovat emoce a ovladat
se méli mladsi biologické hodiny nez ti, ktefi tyto schopnosti neméli.
Kromé regulace emoci a sebeovladani patfi mezi G¢inné prostredky
na zmirnéni stresu fada pomeérné jednoduchych véci, napriklad pro-
chazky na Cerstvém vzduchu, hluboké dychani, odpocinek, meditace,
modlitba, poslech hudby a zahradniceni. Existuje mnoho zpusobu, jak
zmirnit Skodlivé dopady stresu, proto si najdéte ty, které vam vyhovuji
nejvice, a pridejte je do své sady antistresovych nastroju.
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Najdéte si svou komunitu. Jsou chvile, kdy si prejeme byt sami mimo
své obvyklé prostredi a kontakty s ostatnimi omezit. Takovy unik
muze byt prilezitosti k nacerpani novych sil a prehodnoceni vlastnich
zivotnich perspektiv, nicméné mnohé muize nabidnout i hledani komu-
nity a budovani zdravych socidlnich vztahi. Napriklad vyzkum jedné
z modrych z6n, oblasti Ogliastra na Sardinii, se zabyval také silnymi
socialnimi rodinnymi a komunitnimi vazbami jako nedilnou soucasti
zivota tamnich obyvatel. Mladsi ¢lenové komunity se starali o jeji
starsi prislusniky a ti jim naopak ve velké mire pomahali s vychovou
déti. Vyzkumnici uvadéli, Ze i ve vSednich dnech, které vétSina z nas
povazuje za vyhradné pracovni, vidali po celém mésté tamni obyva-
tele, jak se spolu schéazeji, povidaji si a sméji se. Dospéli k zavéru, ze
i tento aspekt hraje roli v jejich zdravi a dlouhovékosti. Potvrdil to také
dalsi vyzkum, podle néhoz lidem, ktefi ziji v prostredi silné socialni
podpory, méné hrozi riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni,
jako jsou infarkty a mrtvice. Socialni vazby byvaji dokonce uvadény
do souvislosti se snizenou hladinou zanétu v téle a zlepSenou imunitni
funkci, coz opét mize pomoci zpomalit proces starnuti. Najdéte si
svou komunitu, odpoutejte svou mysl od stresujicich momentt a uzi-
vejte si pocit sounalezitosti a smysluplnosti.

Zvyste prijem vitaminu C. Zdravotni prinos vitaminu C se mize
projevit v mnoha oblastech - miize posilit imunitu, chranit pamét,
predchazet nedostatku Zeleza, bojovat proti zanéttim a snizovat riziko
srde¢nich onemocnéni; miuze ovSem sehrat dulezitou roli i v tom,
jak bude starnout vase pokozka. Je proto dulezité dbat na to, abyste
konzumovali dostate¢né mnozstvi potravin bohatych na vitamin C ,
napriklad citrust, drobného ovoce, brokolice, papriky aj., nebo ho pri-
jimali v podobé volné prodejnych doplnka stravy. Kromé toho mizete
najit vitamin C i v pripravcich, které se primo aplikuji na pokozku. Ty
opravdu uc¢inné pomahaji zpomalit nastup znamek starnuti, prispi-
vaji k prevenci poskozeni pleti slune¢nim zarenim a redukuji vyskyt
tmavych skvrn, akné a vrasek. Pokud chcete, aby vase plet vypadala
mladé, pevné a svéze, mél by byt vitamin C v této formé soucasti vasi
bézné péce o plet.
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Dopiavejte si hodné antioxidantii. Antioxidanty jsou nepatrné slou-
¢eniny obsazené zejména v ruznych druzich ovoce a zeleniny, které
chrani bunky pred poskozenim volnymi radikaly. Takové poskozeni
muze nasledné vést k ruznym zdravotnim problémim vcetné srdec-
nich chorob a rakoviny. Zvyseni rostlinného podilu ve stravé vam
pomuze tyto silné bojovniky s nemocemi, mezi néz patri také vita-
min E a skupina antioxidantt zvanych karotenoidy (nachazeji se v raj-
catech, mrkvi, oranzovych paprikach a kukufici), prubézné doplio-
vat. Mezi potraviny s nejvy$sim obsahem antioxidantt patri cervené
a pinto fazole, drobné ovoce (boruvky, ostruziny, maliny, jahody),
jablka, Svestky a tmava listova zelenina.

Konzumujte fermentované potraviny. Jsou definovany jako potra-
viny, které prosly procesem fermentace, pri némz dochazi k rizenému
mikrobidlnimu rustu a pfeméné slozek potravin puisobenim enzymi.
V podstaté se jedna o potraviny a napoje, které obsahuji mikroskopické
zivé bakterie, kvasinky nebo houby, coz jsou organismy, které mozna
znate pod popularnéjsim nazvem probiotika. Je velmi pravdépodobné,
ze jste radu takovych potravin jedli nebo jite, aniz byste védéli, Ze patri
do ,fermentované rodiny*. Radi se mezi né zrajici ¢i ptirodni syry, kefir,
kim¢i, kombucha, miso, natto, nakladana zelenina, kysané zeli, kvas-
kovy chléb, tempeh a jogurt. Fermentované potraviny maji protiza-
nétlivé a antioxidac¢ni vlastnosti prospivajici vasim strevim, pomahaji
s travenim, posiluji imunitni systém a pomahaji udrzovat rovnovahu
dobrych a Spatnych bakterii (mikrobiom) v téle. Existuji také kosmetické
produkty vyrobené z fermentovanych extraktt, o nichz jsou mnozi der-
matologové presvédceni, ze pomahaji zklidnit a rozjasnit plet.

Nyni mate seznam 15 jednoduchych a dostupnych véci, které mizete
zaradit do své bézné zivotni rutiny a které mohou mit okamzity
dopad na kvalitu a délku vaseho zivota. V nasledujicich kapitolach se
dozvite podrobnosti o tom, co byste méli védét a délat s prihlédnutim
k tomu, kolik vam je let. Cilem je, abyste po docteni posledni kapitoly
byli schopni vytvorit si vlastni plan, ktery vdim pomuze zorientovat
se v tom divokém a nepredvidatelném dobrodruzstvi, jemuz rikime
zivot, a zaujmout pozici, v niz z néj dokazete vytézit co nejvice pro-
spésnych véci a optimalniho zdravi.
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Inspirace

Camille, 73leta ucitelka v dachodu, vzdy zila relativné
zdravé, ale kdyz prekrocila sedmdesatku, zacala pocitovat
zdravotni problémy spojené se starnutim, jako jsou artri-
tida, vysoky krevni tlak a snizena pohyblivost. Zhorsujici se
zdravi ji znacné znepokojilo, proto vyhledala svého lékare.
Ten ji durazné doporucil provést v jejim zivotnim stylu
nékteré zmeény, které ji pomohou zvladat zdravotni potize
a zlepsit celkové zdravi. Spole¢né vytvorili plan a pustili se
do prace.

Plan

Uprava stravy: Camille se nestala vegetariankou, ale zacala
davat prednost rostlinné stravé bohaté na ovoce, zeleninu,
celozrnné vyrobky a netu¢né bilkoviny. Minimalizovala
zpracované potraviny, cukr a nasycené tuky a nahradila je
potravinami s vysokym obsahem zivin, které prospivaly
jejimu celkovému zdravi a zajistily ji nezbytny prisun vita-
mind a minerald.

Pravidelny pohyb: Navzdory artritidé zaradila Camille do
svého denniho rozvrhu prirozeny pohyb, jakym je chize,
plavani a joga. Pod vedenim fyzioterapeuta si vytvorila indi-
vidualni cvicebni plan zaméreny na zlepSeni flexibility, sily
a rovnovahy.

Techniky sniZovani stresu: Aby snizila dopad stresu na
své zdravi, zacala se Camille vénovat védomé meditaci,
tréninku hlubokého dychani a uplatnovat rtizné relaxac¢ni
techniky. Diky efektivnéjsimu zvladani stresu se zlep-
sila kvalita jejiho spanku a zmirnily se priznaky uzkosti
a deprese.
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Socialni angaZovanost: Camille se rozhodla aktivné zapo-
jit do ¢innosti v ramci komunity, podilet se na dobrovolnic-
kych akcich mistnich organizaci a zuc¢astnovat se ruznych
programu pro seniory. Diky témto socialnim interakcim zis-
kala emo¢ni podporu, spole¢nost a pocit sounalezitosti, coz
prispélo k jeji celkové pohode.

Zména

Béhem nékolika mésict prinesly dasledné zmény Camillina
zivotniho stylu a navyka pozoruhodné vysledky.

1. Vzhledem k lepSimu stravovani a pravidelnému pohybu
dosahla zdravé hmotnosti, ¢imz snizila zatizeni kloubu
a zlepsila svou mobilitu.

2. Zavedenim stravy s nizkym obsahem sodiku a pravidel-
nou fyzickou aktivitou tspésné snizila krevni tlak, ¢imz
se také snizilo riziko kardiovaskularnich komplikaci.

3. Zaznamenala znatelné zvySeni hladiny energie a celkové
vitality, coz ji umoznilo nejen snaze zvladat bézné kazdo-
denni ¢innosti, ale i vénovat se s radosti svym zajmum.

4. Uplatnovani technik snizovani stresu a spolecenska
angazovanost vyrazné prispély ke zlepSeni jeji nalady,
schopnosti jasné myslet a celkové emocni pohodé.

Camillina inspirativni cesta je dokladem toho, jak silné
mohou zmény Zivotniho stylu a navykt podporit vzdorovani
veéku a optimalizaci zdravi v pozdéjsim zivoté. Prostrednic-
tvim vyzivy, pohybu, zvladani stresu a socialnich kontakta
Camille nejen zlepsila své fyzické zdravi, ale také zvysila
kvalitu svého Zivota a prijala starnuti s vitalitou a odolnosti.
Jeji pribeh ukazuje, jak dalezita je proaktivni péce o sebe
ajak velky je potencial pro rust a omlazeni v jakémkoli véku.
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Proces naseho starnuti je odrazem stavu naseho zdravi. Nase télo
se s pribyvajicim vékem neustale vyviji a méni, proto je nezbytné
se vybavit znalostmi potfebnymi k tomu, abychom mohli Zit co nejlepsi
a nejzdravéjsi zivot. Proces starnuti by se dal s nadsazkou prirovnat
k prochdzce minovym polem s minami ruznych velikosti a razného
ni¢ivého potencialu. Je prakticky nemozné na neékteré z nich neslap-
nout, ale je nadéje, Ze se to stane jen malokdy a Ze miny, na které prece
jen narazime, budou ty nejmensi a nejméné destruktivni. Cilem této
kapitoly je pomoct vim zorientovat se v minovém poli zdravi, abyste
mohli Zit po nejdelsi moznou dobu co nejkvalitnéjsi zivot s co nejmen-
$im poctem zdravotnich problému.

S pribyvajicim vékem a zménami v organismu se v zavislosti na
genetice a prostiedi, kterému jsme vystaveni, zvySuje nebo snizuje
riziko vzniku urcitych onemocnéni a zdravotnich problému. Nékteré
znich, napriklad cysticka fibroza nebo febrilni krece, jsou z velké ¢asti
a témeér vyhradné diagnostikovany u déti ¢i mladych lidi. A naopak
existuji takové, jako je napriklad Alzheimerova choroba a osteoar-
troza, které jsou nejcastéji diagnostikovany v pozdéjsim véku. Riziko
vzniku urcitych zdravotnich stavu je dusledkem slozité souhry mezi
genetikou, prostfedim a Zivotnim stylem. Napriklad u lidi se svétlou
pleti, ktefi jsou delsi dobu bez dobré ochrany vystaveni sluneénimu
zareni, roste riziko vzniku rakoviny kuze.
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ZDRAVOTNI RIZIKA PODLE DESETILETi VEKU

30 az 39 let

Vysoky
cholesterol

Ubytek svalové
hmoty

Diabetes 2. typu

Prediabetes

Rakovina
délozniho &ipku
(zeny)

Rakovina varlat
(muzi)

Ubytek vapniku
v kostech (zeny)

Uzkost

Deprese

Neplodnost

Nedostatek
zeleza

Poruchy spanku

40 az 49 let

Vysoky
cholesterol

Ubytek svalové
hmoty

Diabetes 2. typu

Hyperaktivni
mocovy méchyf

Rakovina prsu

Erektilni
dysfunkce (muzi)

Obezita

Uzkost

Deprese

Perimenopauza
(Zeny)

50 az 59 let

Vysoky
cholesterol

Ubytek svalové
hmoty

Diabetes 2. typu

Osteopordza

Rakovina prsu

Vysoky krevni
tlak (hypertenze)

Srdeéni
onemocnéni

Uzkost

Deprese

Osteoartritida

60 a vice let

Vysoky
cholesterol

Ubytek svalové
hmoty

Diabetes 2. typu

Rakovina
tlustého stfeva
a koneéniku

Rakovina prsu

Vysoky krevni
tlak (hypertenze)

Srdedni
onemocnéni

Osteoartritida

Revmatoidni
artritida

Chronicka
obstrukéni plicni
nemoc (CHOPN)

Sedy zékal

Demence

Parkinsonova
choroba

Alzheimerova
choroba

U Zeny, v jejiz rodinné anamnéze je vyskyt rakoviny prsu nebo vajec-
nikt v dasledku mutace BRCA1 a BRCA2 gend, je vyrazné vyssi prav-
dépodobnost, ze bude nositelkou stejné mutace; podle Americké onko-
logické spole¢nosti je v takovém pripadé riziko onemocnéni rakovinou
prsu do 80 let az 70 procent.

Ve védéni je sila — a zvlast dulezité je znat a chépat, jaké potize
jsou v ruznych desetiletich Zivota nejcastéjsi. Takové znalosti nam
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poskytuji Sanci prijimat preventivni opatfeni, abychom se témto poti-
zim bud aplné vyhnuli, nebo je zachytili v ranych stadiich, kdy je 1ze
vcas lécit a/nebo vylécit, aniz by doslo k prilis velkému poskozeni.
Podivejte se napriklad na hypertenzi (vysoky krevni tlak), ktera je
podle Narodnich institut@ zdravi hlavni pricinou kardiovaskularnich
onemocnéni a pred¢asného umrti nejen ve Spojenych statech, ale na
celém svété. Trebaze hypertenzi nejcastéji trpi lidé ve véku po Sede-
satce a sedmdesatce, obcas byva diagnostikovana uz u tricatnikd.
Znamena to, ze byste uz v tomto véku méli zacit premyslet o tom,
jakym rizikovym faktorim je tfeba se vyhnout nebo je upravit, abyste
vyrazné snizili pravdépodobnost pozdéjsiho rozvoje tohoto vazné
oslabujiciho a potencialné smrtelného stavu.

Tato kapitola vam pomuze 1épe pochopit skryta zdravotni rizika,
ktera se vztahuji k aktudlni dekadé vaseho zivota a tém zdravotnim
problémum, u nichzZ je vétsi pravdépodobnost, zZe se s nimi pozdéji
setkate. Uz lidé mezi tficeti a Ctyticeti lety by se méli zabyvat nejen
nejcastéj$imi zdravotnimi problémy, které tento vék postihuji, ale méli
by se zamérit i na Casta onemocnéni v dalSich dekadach, aby védéli,
co muze prijit a co mohou udélat pro prevenci nebo oddaleni vzniku
potizi. V zavéru kapitoly najdete stru¢ny popis zdravotnich problém1,
které jsou indikovany u jednotlivych desetileti.

Na nasledujicich stranach najdete abecedné usporadany vycet ruz-
nych zdravotnich problému véetné priznaka, které jsou pro né typické.
V predchéazejici tabulce si vyhledejte ty, které se vztahuji k vasi Zivotni
dekadé, a poté se ve vyctu nemoci seznamte s jejich priznaky, abyste
mohli v pripadé¢, Ze se u vas objevi, co nejdrive vyhledat odbornou

pomoc.
NEMOC, PRIZNAKY A SYMPTOMY

Alzheimerova choroba
Zde jsou nékteré bézné priznaky a projevy rané faze Alzheimerovy choroby
(u jednotlivych osob mohou byt rdzné):
« Bloudéni a ztraceni se

o Delsi doba trvani béznych dennich kol
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1

« Neustalé ztraceni véci nebo jejich odkladani na neobvykla mista
« Potize pfi zachdzeni s penézi a placeni U¢td

« Potize s planovanim nebo fesenim problémd

« Potize s plnénim jinak jednoduchych Ukol0

« Spatny Usudek, ktery vede ke $patnému rozhodovani
« Vypadky paméti, které narusuji kazdodenni Zivot

o Zapominani nedéavno ziskanych informaci

e Zmatenost ohledné ¢asu nebo aktualni polohy

o Ztrata spontannosti a iniciativy

o ZvysSena Uzkostlivost a/nebo agrese

Demence
« Neodlvodnéna apatie/deprese/stazeni se do sebe
« Potize s planovanim a organizaci
« Potize s provddénim sloZitych Ukol0
« Problémy s komunikaci nebo hledanim slov
o Problémy s paméti
« Problémy s uvazovanim nebo feSenim problém{
« Rostouci zmatenost
« SniZzena schopnost soustredéni
« Spatnd koordinace a kontrola pohyb®
e Zmény osobnosti nebo chovani

o Ztrata schopnosti vykonavat kazdodenni Ukoly

Deprese
Podle odbornikd mdze jit o depresi, jestlize se u vas po vétsinu dne nebo
skoro kazdy den po dobu aspon dvou tydnd objevuji nékteré z nasledujicich
priznakd:
o Fyzické bolesti, boleni hlavy, kfeée nebo zaZivaci potiZe, které nemaji

jasnou fyzickou pFiinu a neodezni lé¢bou

« Pocity beznadéje nebo pesimismu
« Pocity podrazdénosti, frustrace nebo neklidu

« Pocity viny, bezcennosti nebo bezmoci
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o Pokles energie, Unava nebo pocit zpomaleni

« Potize s koncentraci, pamatovanim nebo rozhodovanim

« Potize se spanim, brzké ranni probouzeni nebo nadmérné spani
o PFetrvavajici smutek, Uzkost nebo pocit prazdnoty

o Zmeény chuti k jidlu nebo nezdmérné zmény hmotnosti

Diabetes (2. typu)
« Castd nevysvétlitelnd Unava
+ Casté moceni
« Casté pocitovani hladu
« Casty pocit zizné
« Impotence nebo erektilni dysfunkce
« Necitlivost/brnéni v rukou nebo nohou
o Nezamérny Ubytek hmotnosti
« Podrazdénost
« Pomalu se hojici bolaky
« Rozmazané nebo zhor$ené vidéni
« Sucho v Ustech

« Tmaveé skvrny na ki0zi v oblasti podpazi, krku nebo tfisel

Erektilni dysfunkce (muzi)
« Neschopnost dosdhnout erekce
« Pokles sexualni touhy
o Schopnost dosédhnout erekce jen nékdy, ale ne pokazdé, kdyz chcete mit sex
« Schopnost dosdhnout erekce, kterd vsak netrva dost dlouho pro

uspokojivé spojeni

Hyperaktivni moé¢ovy méchyr
« Casté modeni (pro mnohé to mdZe znamenat vice nez osmkrat za
24 hodin)
« Naléhavost: silné nutkani na moceni, které nelze ignorovat
« Opakované probouzeni se na zachod béhem noci

e Unik modi pfi nahlém nutkani na moc&eni
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Hypertenze (vysoky krevni tlak)

er v

Toto je nebezpeéné onemocnéni, nebot ho obvykle neprozrazuji Zadné

varovné priznaky a mnoho lidi ani nevi, Ze jim trpi. Proto se mu Fika ,tichy

zabijak". Jedinym zpUsobem, jak ho zjistit, je méfeni krevniho tlaku.

Lidé s hodné vysokym krevnim tlakem mohou pocitovat nékteré

symptomy, napfriklad:

Abnormalni srdecni rytmus
Bolest na hrudi

Bzuceni v usich

Krvaceni z nosu

Nevolnost

PotiZe s dychanim
Rozmazané vidéni nebo jiné zmény vidéni
Silné bolesti hlavy

Uzkost

Zavraté

Zmatenost

Zvraceni

Chronicka obstrukéni plicni nemoc (CHOPN)

Casté infekce dychacich cest

Dusnost/potize s dychanim béhem fyzické aktivity

Chronicky kasel, pfipadné provazeny vykaslavanim hlenu, ktery mize byt
¢iry, nazelenaly, Zluty nebo bily

Nedostatek energie

Nezadmérny Ubytek hmotnosti (pokrodild stadia)

Sipani

Svirdni na hrudi

Nedostatek zeleza (zeny)

Bleda nebo zazloutld pokozka

Bolest hlavy, zavraté nebo toleni hlavy, zejména pri aktivité
Bolest na hrudi, zrychleny srde&ni tep nebo du$nost

Buseni nebo ,piskani" v usich

Celkova a nevysvétlitelna slabost
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vrIve

o Extrémni Unava bez zjevné pticiny

o Ladmavé nehty

« Neobvykla chut na nevyzivné latky, jako je napfiklad led, hlina nebo skrob
« Studené ruce a nohy

o Zanét a bolest jazyka nebo hladky a leskly jazyk

Neplodnost (muzi a Zeny)
Zeny
« Bolestivd menstruace, kterd mUzZe zahrnovat bolesti zad, panevni bolesti
a silné krece
o Nepravidelny menstruaéni cyklus nebo jeho absence
« Neschopnost otéhotnét
« PFili$ dlouhy menstruaéni cyklus (35 dni nebo vice)

o Prili§ kratky menstruaéni cyklus (méné nez 21 dni)

Muzi

PFiznaky mohou byt neurdité nebo chybét. Nékdy je pri¢inou skryty
problém.

o Abnormalni rdst prsou (gynekomastie)
« Bolest, bulka nebo otok varlat

« Mald a tuha varlata

« Neschopnost oplodnit

« Neschopnost vnimat ¢ichové viemy

« NiZ$i nez normalni pocet spermii

« Opakujici se infekce dychacich cest

« Potize s erekci a ejakulaci

« Snizené ochlupeni na obliceji nebo téle
o Zmény sexudlni touhy

e Zmény v r0stu ochlupeni

Obezita
« Zkontrolujte si BMI a obvod pasu.
Index télesné hmotnosti (BMI) najdete v jakékoli online tabulce BMI nebo

kalkulacce BMI. Obvod pasu se méfi kolem bFicha ve vysi pupku. Pouzijte

mékky metr (napr. krejéovsky).
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Osteopordza
Nazyva se ,tichym" onemocnénim, protoZe ji obvykle neprovézi Zddné
priznaky, dokud nedojde ke zlomeniné kosti. Mezi mozné znamky
onemocnéni patfi:
« Bolest zad
« Shrbené drzeni téla

o Ztrata vysky v pribéhu asu

Parkinsonova choroba

« Potize se psanim a s tim spojené zmény rukopisu; pismo se mize
zmenSovat

o Svalova ztuhlost, kdy svaly zOstavaji dlouho stazené

« Tres kondetin, ¢asto zalinajici tfesem rukou nebo prstd

« Zhorseni drzeni téla, rovnovahy a koordinace

« Zmény redi, kdy mdze byt Fed naptiklad tichd, zrychlend, védhava
nebo nezfetelna

« Zpomaleny pohyb

o Ztrata automatickych pohybd, jako je mrkani, Usmév nebo mavani

pazemi pfi chdzi

Poruchy spanku
Existuji rdzné druhy spankovych poruch, ale vétsina z nich mize byt
provazena jednim nebo nékolika z nize uvedenych priznak(:
« Nepravidelny nebo nedostate¢ny spanek
« Potize s usindnim nebo udrzenim spanku
« Problém s udrzenim bdélého stavu béhem dne
« Sklon k neobvyklym projevim ve spani, které spanek narusuji (cukani,
za$kuby a jiné nebé&zné pohyby, mluveni, projevy emoci a také

namési¢nost)

Prediabetes
Obvykle se neprojevuje, ale jednim z moznych pfiznakd je ztmavnuti kdze

na urcitych ¢astech téla (podpaZi, tFisla, krk).
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Rakovina délozniho &ipku (Zeny)

Rané stadium

Bolest v panvi nebo bolest béhem sexu

Vaginalni krvdceni mezi menstruacemi nebo silngjsi ¢i del$i menstruace
nez obvykle

Vaginalni krvaceni po sexu

Vodnaty vaginalni vytok, ktery nepfijemné pachne

Rakovina prsu
Bolest v jakékoli ¢asti prsu
Jakakoli zména velikosti nebo tvaru prsu
Nova bulka v prsu nebo v podpazi
VtaZeni bradavky nebo bolest v oblasti bradavky
Vytok z bradavky, véetné krve
Zarudnuti nebo olupovani kizZe v oblasti bradavky nebo jinych éastech prsu

Ztlusténi nebo otok &asti prsu

Rakovina varlat (muzi)

1 v

Né&kteH muZi nemaji Z4dné p¥iznaky. Rada nize uvedenych p¥iznakd je

pravdépodobnéji zplisobena nééim jinym nez rakovinou varlat, ale Ize je

pozorovat i u pacientl s timto onemocnénim:

Bolest nebo nepfijemny pocit v jednom z varlat nebo $ourku
Bolest zad

Bulka nebo otok v jednom z varlat

Nahly otok Sourku

Pocit tihy v Sourku

Predlasné pohlavni dospivani

Tupé bolest v podbfisku nebo v tfislech

Zvétseni nebo bolest prsou

Revmatoidni artritida
Bolest a ztuhlost, ktera se zhorsuje necinnosti a naopak se zlepsuje pfi
zahtati kloubu zvy$enou aktivitou

Bolest, ztuhlost a otok jednoho nebo vice kloubd



Srdeéni onemocnéni
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Ranni ztuhlost, kterd béhem dne mizi

Snizeny rozsah pohybu v kloubu

Nékdy mdze byt srdeéni onemocnéni ,tiché" a diagnostikované az poté,

co se objevi zndmky nebo priznaky infarktu. Pfiznaky se také mohou lisit

v zavislosti na typu srdeéniho onemocnéni.

Ischemicka choroba srdeéni

Bolest na hrudi, nepohodli, tlak a tisen
Bolest v celisti, hrdle, krku, horni ¢asti bricha nebo v zddech
Bolest, znecitlivéni, slabost nebo chlad v paZich nebo nohou

Dusnost

7 _r

Méstnavé srdeéni selhani

Dusnost nebo potize s dychanim vleze

Kasel, ktery neustupuje nebo je provazen vykaslavanim bilého &i rdzového
hlenu se stopami krve

Otok nohou, kotnikd a chodidel

Potize s koncentraci nebo snizena bdélost

Rychly nardst hmotnosti v disledku hromadéni tekutin

Sipani

Snizena schopnost pohybu

Unava a slabost

Zrychleny nebo nepravidelny srdecni rytmus (arytmie)

Nepravidelny srdeéni rytmus

Bolest nebo nepfijemné pocity na hrudi
Dusnost

Chvéni na hrudi

Mdloby (synkopa) nebo stav blizky mdlobdm
Pomaly srdeéni tep (bradykardie)

Toleni hlavy

Zavraté

Zrychleny srdecni tep (tachykardie)

Onemocnéni chlopni

Bolest na hrudi

Dusnost
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« Mdloby

« Nepravidelny srdecni tep

« Oteklé nohy nebo kotniky

« Unava

Vrozené srdeéni vady

« Bled3, Sedavé pokoZzka a namodralé rty (cyandza)

« Otok v oblasti bficha, nohou nebo kolem oéi

Sedy zakal
o Barva oéi se zd4 vybledla
« Dvojité vidéni (nékdy po zvétdeni zakalu zmizi)
o Svétlo lamp, svétlometd nebo sluneéni svétlo je vnimano jako prilis jasné
« Videéni halo efektu kolem svétel
o Vidéni je zakalené nebo rozmazané

« Zhorsené vidéni v noci nebo za slabého osvétleni

Ubytek svalové hmoty
« Jedna paZe nebo noha je mensi nez druha
« Obtize se zvedanim predmétd, které dfiv nedélalo problém

« Slabost v pazi nebo noze

Ubytek vapniku v kostech (Zeny)

AZ do zdvazného stadia se vesmés neobjevuji zadné priznaky. Zcela zasadni

je dostatecny pFijem vapniku.

Uzkost
« Podrazdénost
« Potize s koncentraci
« Potize se zvladanim pocitu strachu a obav
« Problémy se spankem (potize s usindnim nebo udrZenim spanku)
o Snadna unavitelnost
o ZvySeny vyskyt bolesti hlavy, svald, zaludku nebo nevysvétlitelnych

bolesti
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Vysoky cholesterol
Neexistuji zadné priznaky. Tento stav 1ze zjistit pouze krevnim testem.
Znalost sebe sama je prvnim krokem k lé¢bé kterékoli z uvede-
nych nemoci a prevenci dalSich komplikaci. Baconuv vyrok ,,védéni je
moc“ mozna nékdy muze znit jako klisé, ale rozhodné plati, pokud jde
o zdravi a uzdravovani. Védét o zdravotnich problémech, s kterymi
se muzete setkat, a znat priznaky a symptomy, na které byste si méli
dat pozor, mize mit zdsadni vyznam pro vas kvalitnéj$i a spokoje-
néjsi zivot. Pamatujte ale na to, ze i kdyz miiZe byt nesmirné uzite¢né
o téchto onemocnénich a jejich priznacich védét a chapat je, v pripadé
jejich vyskytu je dalsim nezbytnym krokem konzultace s odborni-
kem, ktery dokaze vas stav spravné diagnostikovat a v pripadé potreby
vypracovat plan opatreni. Neodkladejte vyhledani pomoci, protoze
vCasny zdsah muze zabranit zhorSeni vaseho stavu. V nasledujici
pasazi najdete stru¢ny popis jednotlivych onemocnéni; pro detailni
informace a doporuceni se obratte na svého lékare.

ALZHEIMEROVA CHOROBA

Alzheimerova choroba je progresivni neurodegenerativni onemocnéni
charakterizované predevsim poklesem kognitivnich schopnosti -
mysleni, paméti a isudku. Je nejc¢astéjsi pri¢inou demence a tvori pri-
blizné 60 az 70 procent pripadii demence. Onemocnéni obvykle za¢ina
nenapadnymi vypadky paméti, jako je zapominani nedavnych rozho-
vort nebo udalosti, ale ¢asem dochazi k zavaznéjsim projeviim vcéetné
obtizi s vyjadfovanim, uvazovanim a resenim problému. S postupujici
Alzheimerovou chorobou miize byt u postizenych patrna zmatenost,
dezorientace, vykyvy nalad a zmény osobnosti a chovani. Vykonavani
kazdodennich ¢innosti je pro né stale narocnéjsi, coz nakonec vede ke
ztraté sobéstacnosti.

Alzheimerova choroba je spojovana s hromadénim abnormalnich
proteinovych usazenin v mozku véetné beta-amyloidnich plaki a neu-
rofibrilarnich klubek, které narusuji komunikaci mezi nervovymi bun-
kami a prispivaji k bunééné smrti. Presna pri¢ina tohoto hromadéni
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proteintl neni zcela objasnéna, ale predpoklada se, ze jde o slozity sou-
hrn genetickych predpokladu, vlivu prostredi a zivotniho stylu.

Mezi rizikové faktory Alzheimerovy choroby patri vék, rodinna
anamnéza, urcité genetické mutace, kardiovaskularni onemocnéni,
diabetes a pripadna poranéni hlavy v minulosti. Ackoli je nejvétsim
znamym rizikovym faktorem pokrocily vék, neni Alzheimerova cho-

roba normalni soucasti starnuti.

DEMENCE

Demence je Siroky pojem, ktery se pouziva pro fadu symptomu souvi-
sejicich s poklesem kognitivnich funkci (mysleni, pamét a asudek), coz
narusuje kazdodenni Zivot a aktivity clovéka.

Nejedna se o specifické onemocnéni, ale spiSe o syndrom charak-
terizovany progresivni ztratou kognitivnich schopnosti. Demence ma
radu pricin, priCemz tou nejcastéjsi je Alzheimerova choroba. K dal-
$im pric¢inam patri vaskularni demence, demence s Lewyho télisky,
frontotemporalni demence a dalsi. Kazdy typ demence ma své vlastni
specifické charakteristiky a zakladni pric¢iny.

Na vétSinu typt demence zatim neexistuji 1éky, ale jsou znamy
l1é¢ebné postupy a zasahy, které mohou pomoci zmirnit jejich symptomy
a zlepsit tak kvalitu zivota lidi s demenci. V¢asna diagndza a intervence
je u vSech typa nezbytnym predpokladem zvladani nemoci a moz-
nosti poskytnout vhodnou pomoc a péci. Rozhodujici po volbu 1é¢by je
zakladni pri¢ina demence, proto je jeji diagnéza mimoradné dualezita.

DEPRESE

Deprese je zavazna dusevni porucha charakterizovana pretrvavajicimi
pocity smutku, prazdnoty nebo beznadéje spolu se ztratou zajmu o kdysi
prijemné c¢innosti nebo potéseni z nich. Muze ovlivnit rizné aspekty
zivota ¢lovéka, véetné jeho myslenek, emoci, chovani a fyzického zdravi.
K dalsim béznym priznaktim patii zmény chuti k jidlu nebo hmotnosti,
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poruchy spanku, inava, potize s koncentraci, pocity bezcennosti nebo
viny, a dokonce i myslenky na sebeposkozeni nebo sebevrazdu. Deprese
se muze pohybovat v rozmezi od mirné az po tézkou a mize byt vyvo-
lana kombinaci genetickych, biologickych, environmentalnich a psy-
chologickych faktort. Je dtlezité, aby lidé Celici depresi v¢as vyhledali
odborniky na dusevni zdravi, protoze priznaky je mozné zmirnit uc¢in-
nou lécbou vcetné specialni terapie, medikace a zmény zivotniho stylu.

DIABETES 2. TYPU

Diabetes 2. typu je metabolicka porucha, pro kterou je charakteris-
ticka vysoka hladina cukru v krvi jako dasledek inzulinové rezistence
a nedostate¢né produkce inzulinu. Inzulin, hormon produkovany sli-
nivkou brisni, reguluje hladinu cukru (glukézy) v krvi a umoznuje
bunkam prijimat glukézu z krve jako zdroj energie. Pfi inzulinové
rezistenci bunky na inzulin nereaguji dostatecné, coz vede k hroma-
déni glukdzy v krevnim recisti. Slinivka ¢asem ztraci schopnost pro-
dukovat inzulin v mife potfebné ke kompenzaci této rezistence, coz
hladinu cukru v krvi dal zvysuje.

K rozvoji diabetu 2. typu prispiva rada faktort, véetné genetiky,
obezity, sedavého Zivotniho stylu, starnuti a prislusnosti k nékterym
etnickym skupinam. Vyznamnym rizikovym faktorem je nadmérna
télesna hmotnost, zejména v oblasti bricha, protoze podporuje inzuli-
novou rezistenci a mize vést k omezeni pohybu a naslednému dal$imu
nartstu hmotnosti.

Diabetes vyzaduje dislednou 1é¢bu, nebot v opa¢ném pripadé hrozi
zavazné zdravotni komplikace, jako jsou kardiovaskularni onemoc-
néni, neuropatie (poskozeni nervu), nefropatie (poskozeni ledvin),
retinopatie (poskozeni zraku) a zvy$ena nachylnost k infekcim. Lécba
diabetu 2. typu vyzaduje predevs§im upravu zivotniho stylu vCetné
zdravého stravovani, pravidelného cviceni, kontroly hmotnosti a sle-
dovani hladiny cukru v krvi. V zavaznéjsich pripadech se predepi-
suji 1éky v podobé peroralnich antidiabetik a inzulinovych injekci,
které pomahaji kontrolovat hladinu cukru v krvi. V¢asna diagnoza
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a proaktivni 1é¢ba pomahaji nastupu komplikaci spojenych s diabetem
2. typu zabranit nebo ho podstatné oddalit.

EREKTILNI DYSFUNKCE

Erektilni dysfunkce (ED), znama rovnéz jako impotence, je dlouhodoba
neschopnost dosdhnout nebo udrzet dostate¢nou erekci pro uspokojivy
sexualni styk. Muze postihnout muze vSech vékovych skupin, ale jeji
vyskyt se s pribyvajicim vékem zvysuje. V pozadi ED muze byt fada
fyzickych problému, napriklad kardiovaskularni onemocnéni, diabe-
tes, hormonalni nerovnovéaha, neurologické poruchy a anatomické pro-
blémy ovlivnujici pratok krve do penisu, ale mohou k ni prispivat i psy-
chické faktory jako stres, izkost, deprese a problémy ve vztazich. Riziko
vzniku ED zvySuje rovnéz nezdravy zivotni styl, napriklad koureni,
nadmeérna konzumace alkoholu, obezita a nedostatek pohybu.

Diagno6za ED se obvykle stanovuje na zakladé fyzického vysetreni,
celkové anamnézy a nékdy i specializovanych testt, napriklad krve
a moci, a vySetfeni pomoci zobrazovacich technik. Moznosti 1é¢by
sahaji od peroralnich 1ékti s obsahem sildenafilu (Viagra), tadala-
filu (Cialis) a vardenafilu (Levitra) az po injekce, vakuové pomucky,
penilni implantaty, hormonalni terapii, psychoterapii a upravu zivot-
niho stylu. Volba 1é¢by zavisi na zakladni priciné ED a individualnich
preferencich. Také v tomto pripadé je treba kvuli stanoveni spravné
diagnozy a uc¢inné 1é¢by vyhledat odbornika.

HYPERAKTIVNI MOCOVY MECHYR

Hyperaktivni mocovy meéchyr (HMM) je urologicky syndrom, proje-
vujici se naléhavym nutkdnim na moceni, castym mocenim a nékdy
i nechténym unikem moci (inkontinenci). Lidé s HMM casto poci-
tuji nahlé a intenzivni nutkani na moceni, které je tézké ovladnout
a které se muze objevit i v pripadé, Ze mocovy méchyf neni plny.
Toto nutkani mize vést k ¢astym navstévam toalety, narusovat denni



