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  Všem generacím báječných žen vmé rodině: mamince Sally, která už není mezi námi, ale pořád se mi dívá přes rameno apřesvědčuje mě, že to zvládnu; tchyni Pearl, která mě inspirovala svou noblesou; amé úžasné dceři Casey asnaše FeyFey, které jsou obě chytré, vnímavé, laskavé akrásné jak navenek, tak iuvnitř.
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  BONUS DLOUHOVĚKOSTI


  Právě dnes jako lidstvo zažíváme výrazný posun vdélce života. Zkrátka adobře žijeme mnohem déle než kdykoli předtím, zejména my ženy… ařekla bych, že nás to zastihlo trochu nepřipravené.


  Ještě napřelomu 19. a20. století lidé většinou nestárli, ale rovnou umírali. Samozřejmě se našli itací, kteří se dožili vysokého věku, ti však byli spíše výjimkou než pravidlem. Prvního ledna roku 1900, nasamém začátku 20. století, se Američané dožívali vprůměru 47 let. Dokonce století se průměrná délka jejich života vyšplhala na79 let, takže narostla ovíce než tři dekády. Pandemie covidu-19 zní asi dva roky ukousla, ale předpokládá se, že během příštích deseti až dvaceti let se zase opět až deset let zvýší. Avzhledem kčetným medicínským, technologickým avýzkumným objevům slibujícím prevenci či zvrácení nemocí je dost pravděpodobné, že čísla porostou ještě rychleji. Století lidé představují kupodivu nejrychleji rostoucí skupinu světové populace.


  Pro ženy je tato zpráva oto významnější, že vprůměru žijeme ošest let déle než muži. Sama tuto naši výhodu nazývám „bonus dlouhověkosti“; je to taková malá výhra vloterii. Ženy tvoří celých 80 % dnešních centenariánů neboli stoletých lidí. Je docela dobře možné, že se stovky dožijete ivy.


  


  Bonus dlouhověkosti


  


  Naděje dožití vUSA vletech 1880–2020 vrokoch 1880 – 2020
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  Zdroj: Americký úřad pro sčítání lidu


  


  Tento bonus však má isvou stinnou stránku, arozhodně to není žádná legrace: Judith Lorberová aLisa Jean Mooreová vesvé knize Gendered Bodies: Feminist Perspectives (Tělo podle pohlaví: feministický pohled) poukazují nato, že muži sice rychleji umírají, ale ženy jsou nemocnější. Délka našeho života neodpovídá délce zdravého života. Ženy kekonci života trápí zhoršený zdravotní stav déle než muže, ato ipři zohlednění jejich delšího života


  Vevýsledku se miliony žen vzávěrečných letech života potýkají sbolestmi avestále hojnější míře se léčí schronickými degenerativními onemocněními, jako je rakovina, kardiovaskulární choroby či cukrovka. Aještě než dotéto fáze dospějeme, věnujeme spousty času aenergie obavám, že nám dojdou peníze abudeme rodině na obtíž.


  Přesně takhle jsem se bohužel začala cítit, když jsem překročila šedesátku. Příšerně mě rozbolely kyčle abolest narostla dotakové míry, že jsem podesítkách let aktivního azdravého života začala kulhat, takže jsem pocitově zestárla. Nedařilo se mi přijít nato, jak bych mohla svůj problém řešit. Přežívala jsem díky volně prodejným protizánětlivým lékům, ale bylo mi jasné, že ty dlouhodobě nic neřeší. Zkoušela jsem masáže, akupunkturu, plazmaterapii (PRP) avpodstatě vše, co je legálně dostupné (kromě opioidů), ale potíže se pokaždé vrátily.


  Začala jsem propadat černým myšlenkám apředstavovala jsem si, oco všechno nasklonku života přijdu – ocestování srodinou, výšlapy spřáteli ihraní si napodlaze svnoučaty (ikdyž ta jsem si tenkrát mohla jen představovat – akoneckonců je tomu tak dodnes).


  Nakonec jsem ze zoufalství podstoupila vyšetření magnetickou rezonancí. Ta odhalila děsivé výsledky. Kvůli geneticky podmíněné dysplazii kyčelních kloubů (oníž jsem neměla tušení) jsem měla vobou kyčlích doslova ubroušenou chrupavku. Kosti se skaždým pohybem třely osebe, čímž se ještě víc poškozovaly azpůsobovaly mi nesnesitelnou bolest. Překvapilo to ilékaře, upacienta mého věku šlo prý oextrémní případ. (Dozvěděla jsem se to vosmašedesáti, takže jsem naněco takového byla ještě dost mladá.)


  Vesnaze zjistit, jak nejlépe postupovat, jsem chodila odjednoho lékaře kdruhému. Nakonec jsem se zeptala špičkového specialisty na operace kyčlí zKalifornské univerzity vSan Francisku, co by dělal na mém místě. „Nechal bych si anteriorně vyměnit obě kyčle najednou. Ašel bych stím kchirurgovi, který nedělá nic jiného než kyčle aspecializuje se naoboustranné výměny.“ Poslechla jsem ho, ale uchirurga, kterého jsem si vybrala, se naoperaci čekalo tři měsíce. Co teď?


  Můj ortoped mi naotázku, jak se mám připravit (jak zvládat bolest, jak dál fungovat aco udělat pro úspěšný průběh operace arychlé zotavení), řekl, ať si koupím hůl. Myslela jsem, že si dělá legraci. Nedělal.


  Byla jsem přesvědčená, že musí existovat lepší řešení. Vrhla jsem se tedy sještě větší vervou najógu apilates, abych posílila svaly tělesného jádra. Podle toho, co jsem zjistila, se namých bolestech podílel zánět. Obrátila jsem se naodborníky, třeba nadoktora Marka Hymana zClevelandské kliniky nebo profesora Rudiho Tanziho zHarvardu, ati mi doporučili protizánětlivou dietu. Tu sice mnozí zastánci tradiční medicíny odmítají jako pouhý módní výstřelek, případně jim připadá nemožné ji dodržovat, protože má příliš složitá pravidla, ale já byla ochotná zkusit cokoli. Vyřadila jsem mléčné výrobky, lepek azvelké části icukr (taková protizánětlivá strava se vsoučasné době stále častěji doporučuje pro zdraví mozku). Jediné, čeho jsem se nevzdala, bylo popravdě řečeno víno. Přiznejme si, že dát si tu atam večer skleničku je prostě fajn.


  Život stolika omezeními může někomu připadat smutný, ale mně přinesl neuvěřitelné výsledky: bolesti kyčlí během šesti týdnů zmizely. Mohla jsem zase začít žít! Dokonce mě napadlo, že natu operaci vůbec nepůjdu, jenže pohyb „kost nakost“ zkrátka není dlouhodobě udržitelný.


  Atak jsem pokračovala vpřípravách. Při vyhledávání informací jsem narazila naprůkopnickou práci psychoterapeutky avědkyně Peggy Huddlestonové, která vbostonské nemocnici Brigham and Women’s Hospital vyučuje techniky mindfulness. Dozvěděla jsem se odní, jak mi se zvyšováním odolnosti arychlejším zotavováním může pomoci meditace, afirmace asíť blízkých přátel arodiny. Pomohla mi pochopit, jak úzce jsou spolu propojené tělo, mysl aduše, ato jak vnemoci, tak vezdraví.


  Když konečně došlo nakýženou operaci, rekonvalescence probíhala jako nadrátkách. Znemocnice mě pustili hned druhý den, ačkoli mi původně tvrdili, že tam budu muset zůstat nejmíň tři. Zapár dnů jsem zvládala chodit bez hole achodítka (ato idoschodů), přestože mi to mělo trvat několik týdnů. Adoměsíce jsem se vrátila kběžnému režimu. (Samozřejmě se jedná oindividuální záležitost amnoha lidem se takto hladký průběh nepodaří, byť by se připravovali sebedůkladněji.)


  Ato je jen jeden zmnoha příkladů, jak se naše tělo dokáže vzpamatovat ze zranění anemocí, ajak si umí poradit dokonce isfyzickým aduševním chátráním doprovázejícím stárnutí.


  Dnes je mi třiasedmdesát apřipadám si silnější aodolnější než tenkrát vosmašedesáti. Možná inež vosmapadesáti. Stále sice upřednostňuji protizánětlivou stravu, to však neznamená, že si občas nedopřeji pizzu nebo zmrzlinu. Dopřeji, ale rozhodně to pocítím. Trochu víc mě rozbolí klouby amysl začne malinko drhnout, což mi pokaždé připomene, že se mám co nejdřív vrátit kestravě, oníž vím, že mi svědčí.


  Tato zkušenost mi jen potvrdila, co už jsem dávno věděla: Jen těžko se dožijete sedmdesátky, aniž by si navás život pořádně smlsnul. Vsadím se, že jste si toho také všimli. Dobrá zpráva je, že vše, co uděláte pro to, abyste ze svého bonusu dlouhověkosti vytěžili co nejvíc, vás posílí, ať už vám život postaví docesty cokoli.


  


  PROČ JSEM NAPSALA TUTO KNIHU


  


  Nejsem jen žena řešící vlastní stárnutí, tématům stárnutí adlouhověkosti se profesionálně věnuji už téměř čtyřicet let. Vroce 1986 jsme smanželem Kenem založili organizaci Age Wave, dlouho považovanou zapřední americký think-tank aporadenskou platformu voblasti stárnutí, dlouhověkosti adůchodů. Nejsem lékařka, finanční poradkyně ani duchovní guru (se zdravotními problémy byste se samozřejmě měli obrátit nasvého lékaře asdotazy ohledně investování nafinančního poradce), ale jsem odbornice, spisovatelka, výzkumnice aspolečenskovědní analytička, která dlouhá léta shromažďuje informace odlouhověkosti astárnutí vevztahu kezdraví, duševní aemoční pohodě, důchodům, životnímu stylu afinančním otázkám. Jak díky této práci, tak díky osobním zkušenostem jsem přesvědčena, že včele dnešní „revoluce dlouhověkosti“ by měly stát ženy. Jsme to totiž my, kdo se obvykle dožívá vyššího věku. Mimo to věřím, že čím víc budeme vědět, tím aktivněji se můžeme zasazovat olepší zdraví ve všech oblastech svého života.


  Vrámci Age Wave jsme vprůběhu let zrealizovali významné výzkumy (byť ne lékařské) súčastí více než 200000 respondentů, vedli stovky fokusních skupin pocelém světě, zpovídali špičkové odborníky aanalyzovali tisíce studií, odborných článků asouborů dat.


  Díky práci vAge Wave se dostanu přímo kešpičkovým vědcům aakademikům zcelé řady oborů (včetně medicíny, psychologie agerontologie), klinickým pracovníkům aodborníkům nafinance. Vtéto knize vám prozradím nejen to, co doporučují svým pacientům aklientům, ale také čím se sami řídí aco radí ženám, nanichž jim záleží. Zprostředkuji vám jejich osobní recepty naprodloužení nejen života, ale izdraví.


  Vněkterých pasážích vám budu doporučovat konkrétní produkty či služby, které vám mohou pomoci uvést zde uváděné informace do praxe. Jsou to věci, které buď sama používám, nebo je mám ověřené, azjejich prodeje mi neplyne žádný zisk.


  


  PROČ TUTO KNIHU POTŘEBUJETE


  


  Je načase, abychom se my ženy naučily sladit délku života sjeho kvalitou, anemusely tak svůj dlouhý život vnímat jako prokletí, ale jako dar. Můžeme ukázat světu, jak kdlouhověkosti správně přistupovat ačeho všeho nám ty roky navíc umožní dosáhnout. Proto je potřeba, aby budoucnost dlouhověkosti utvářely především ženy. Dokážou totiž změnit pohled nadlouhověkost astárnutí jako takové – vyzdvihnout, co vše díky dlouhému životu získáme, azároveň podniknout potřebné kroky proti fyzickému aduševnímu chátrání. Tyto běžné jevy představují odvrácenou stránku stárnutí, kvůli níž nevidíme, že dlouhý život přináší iplno dobrých věcí – zavšechny jmenujme moudrost, zkušenosti, odolnost anadhled.


  Jak svůj bonus dlouhověkosti co nejlépe využít vpraxi astárnout zdravěji avitálněji?


  Nanásledujících stránkách se dozvíte (apředevším důkladně pochopíte), že to, jak dlouho budete mít zdravé tělo amozek, amožná ikolika let se dožijete, máte doznačné míry vesvých rukou.


  Vytvoříte si vlastní recept, jak projít stárnutím anic přitom nezanedbat. Přístup, který zde popisuji, dalece přesahuje běžné základy; věnuje se propojení těla smyslí aduší, zdraví se smyslem života afinančního zabezpečení sduševním ifyzickým zdravím. Nic ztoho přece vživotě nefunguje odděleně. Pokud se málo hýbete, odrazí se to navašem duševním stavu ispánku. Nevyspání vám rozhodí chuť kjídlu ahormony. Astarosti kvůli penězům se mohou podepsat navašem fyzickém iduševním zdraví. Lze to ovšem formulovat ipozitivně: Začnete-li pečovat ojednu oblast, dost pravděpodobně se zlepší ity ostatní, jako když přijde přílivová vlna azvedne všechny lodě.


  


  JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU


  


  První výsledky se mohou dostavit už zapár týdnů. Aprávě to, že prospěšné účinky pocítíte tak brzy, vás může motivovat kdalší snaze prodloužit si jak zdraví, tak možná iživot. Vkaždé kapitole najdete praktické tipy, triky atechniky rozdělené podle náročnosti azkušeností. Mnohé znich vás nebudou stát téměř žádné úsilí. Pokaždé vám také poradím, co dělat, „kdybyste měly udělat jedinou věc“ – jak začít co nejjednodušeji aco nejúčinněji.


  Chápu, že vytvářet nové návyky aneustále si přidávat další adalší není snadné. Poradím vám, jak si akční plán přizpůsobit svým aktuálním možnostem apostupně jej rozšiřovat. Mohu vás ubezpečit, že vás nečekají drobné pokroky, ale exponenciální zlepšování. To znamená, že vám každá změna, kterou provedete, dodá energii ainspiraci kdalším adalším změnám. Ačím více pečlivě vybraných prvků dosvého receptu přidáte, tím chutnější avýživnější bude výsledný pokrm.


  Nazměny ainvestice doosobní pohody není nikdy pozdě, ať se nasvé životní pouti nacházíte kdekoli. Život se spřibývajícím věkem rozhodně může zlepšovat, zejména pokud jste otevřené myšlence, že bonus dlouhověkosti nemusí znamenat strádání, ale naopak rozlet. Pojďme tedy společně vzlétnout.


  První část
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  NOVÁ DLOUHOVĚKOST


  1
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  NAPIJTE SE ZPRAMENE MLÁDÍ


  Pojem stárnutí bez stáří jsem vymyslela vdevadesátých letech, kdy jsem přednášela vewellness centru Golden Door skupině úspěšných manažerek naodpočinkovém pobytu, jehož účelem bylo zbavit se stresu apodívat se nabudoucnost novýma očima. Padesátka ašedesátka se vté době považovaly zavěk zazenitem, zejména užen. Chtěla jsem ty ženy přesvědčit, že tomu tak nemusí být. Ateď otom chci přesvědčit vás.


  Co mám vlastně namysli stárnutím bez stáří? Veslovníku najdete pod heslem nestárnoucí mimo jiné synonymum nadčasový. Země se sice bude otáčet pořád stejně ačas nezastavíte, ale můžete minimalizovat jeho negativní dopady arozhodnout se, že se nenecháte omezovat chronologickým věkem ani zažitými stereotypy. Spotřebnými znalostmi, chutí něco dělat as trochou štěstí dokážete naplno využít výhod dlouhověkosti azároveň potlačit nebo alespoň výrazně zmírnit její stinné stránky, které jsme si zvykli považovat zanevyhnutelné: ztrátu paměti, mobility, zdraví aradosti ze života.


  Ať je vám, kolik chce, stále máte spoustu života před sebou. Chcete-li své zbývající roky využít naplno, musíte se naně fyzicky, duševně, emočně iduchovně připravit. Pomohou vám stím také nejnovější vědecké poznatky odlouhověkosti, především ty, které se týkají žen.


  Sama otom přemýšlím následovně: Když mi bylo dvacet apokoušela jsem se prorazit jako herečka vLos Angeles, podlehla jsem toxickému strachu ze stárnutí, který tenkrát vHollywoodu bujel (abují dodnes), autratila jsem spoustu peněz zaluxusní kosmetická ošetření. Dermatoložka mi při provádění všech těch zázračných procedur řekla něco, co mi utkvělo vpaměti: Člověk je jako sportovní auto– musí tankovat vhodné palivo anechávat se pravidelně kontrolovat aservisovat, jinak skončí vešrotu.


  Přirovnání kautu se mi sice úplně nelíbilo, ale chápala jsem, kam míří. Když člověk zanedbává potřebnou údržbu auta, nemůže čekat, že sním bude jezdit desítky let bez problémů (nebo že mu úplně nevypoví službu). Sfordem, hondou nebo subaru se sice dají najezdit stovky tisíc kilometrů, ale bez výměny oleje, přezouvání pneumatik nebo nových filtrů ařemenů vám dlouho nevydrží. Asnámi je to stejné. Těžko budeme veformě aplné energie ještě vosmdesáti, devadesáti či později, když neděláme věci, které naše tělo (obzvlášť to ženské) potřebuje, aby mohlo dobře fungovat.


  Ráda bych hned nazačátku uvedla napravou míru, že rozhodně nesoudím, jak se kdo rozhodne se svým stárnutím naložit. Mám kamarádky, které podstoupily nejrůznější liftingy aplastiky, vypadají báječně ajá jim tleskám (aobčas tiše závidím). Svnějšími známkami pokročilejšího věku se lze vypořádat všelijak. Některé ženy jsou nasvé šediny avrásky pyšné, vystavují je hrdě naodiv jako symbol své zralosti, ajá jim tleskám také. Jiné se rozhodnou pro různá vylepšení, barví si vlasy, akdyž mají prostředky achuť, nechají si něco přírodní cestou nebo chirurgicky upravit. Ito je vpořádku. Ať je vaše cesta jakákoli, jste tu správně. Jenže pořád mluvíme jen ojedné straně rovnice stárnutí bez stáří, straně týkající se vzhledu. Tato kniha se zabývá spíš tím, jak si zlepšit zdraví, dostat dolepší kondice mozek avkonečném důsledku si tak možná prodloužit život. Akdyž to zvládnete, budete zaručeně ilépe vypadat. Skutečnost je taková, že pokud si chcete užít bonus dlouhověkosti, nestačí jen doufat či věřit, že to zavás vyřeší nějaký zázračný doplněk stravy, lék nebo estetický zákrok. Životní cesta je zkrátka plná výmolů, zvlášť užen odpadesátky výš. Stárnout bez stáří znamená mnohem víc než jen vypadat ksvětu– aupřímně řečeno vás to mnohem víc obohatí.


  


  PŘÍPRAVA NACESTU, KTEROU MÁTE PŘED SEBOU


  


  Vsadím se, že pokud už vám bylo čtyřicet, padesát, šedesát nebo sedmdesát, zažily jste okamžik náhlého prozření, kdy vám došlo, že život ještě zdaleka nekončí. Možná kvůli tomu, že jsou dlouhověkosti poslední dobou plná média. Nebo proto, že jste sice dospěly dourčitého věku, ale uvědomujete si, že „staré“ nejste ani omylem.


  Jistě, možná si kladete otázku, zda budete mít navýzvy, které vás čekají, dostatek energie afyzických, duševních, emočních, duchovních ifinančních sil. Anejspíš vás občas přepadne strach zupadajícího zdraví či ubývajících peněz (což jsou oprávněné obavy; ještě se knim dostaneme). Ale vtomto okamžiku svého života (možná vám navíc zrovna odešly děti zdomu nebo prožíváte jiný konec či nový začátek, ať už jde opráci, nebo třeba vztahy) si najednou uvědomujete, že máte čas. Nejen nakoníčky (ikdyž ty jsou skvělé), ale také nauskutečnění dávných snů nebo klidně ivysnění úplně nových.


  Vzhledem kneustálému prodlužování života je totiž docela dobře možné, že se dožijete osmdesátky, devadesátky amožná istovky. Ikdyž jste dávno vestředním věku, pořád vám mohou zbývat desítky let.


  To je sice vzrušující představa, ale také poněkud děsivá. Možná vás začnou napadat otázky:


  


  • Jaké potraviny, doplňky stravy, cvičení, zdravotní triky avztahy mi posílí imunitu acelkovou odolnost?


  • Jak si udržet vco nejlepší kondici mozek apokud možno zabránit demenci (nebo ji aspoň oddálit)?


  • Jak se mohu připravit nanečekané události, které mi život může přinést, například zdravotní problémy, ztrátu partnera nebo péči oněkoho blízkého?


  • Jak se nestat přítěží pro svou rodinu ablízké?


  • Jak si nemuset dělat starosti openíze, ikdyž budu žít dlouho?


  • Jak najít (nebo znovuobjevit) smysl života, abych roky, které mám před sebou, využila co nejlépe?


  


  ŽENY ADLOUHOVĚKOST


  


  Žijeme vpřevratné době, protože jsme svědky počátku revoluce dlouhověkosti, jaká tu ještě nebyla. Vjejím čele navíc stojí ženy, protože žijí vprůměru ošest let déle než muži. (Zapříčinu se považuje estrogen, neboť podporuje expresi genů spojených sdlouhověkostí atvorbu antioxidačních enzymů, které nás mohou chránit proti škodlivému působení zánětu. Pomenopauze však otuto ochranu samozřejmě přicházíme.) Jenže jak jsem se už zmínila vúvodu, má tento benefit isvou stinnou stránku: podle údajů zarchivu Global Health Observatory Světové zdravotnické organizace provází průměrnou Američanku vposledních dvanácti letech života spousta neduhů. Tato kombinace delšího života, ale horšího zdravotního stavu se dnes označuje jako tzv. gender and health paradox.1


  Jinými slovy délka našeho života neodpovídá délce zdravého života. Jistě si dokážete představit, že už pak nezvládneme všechno, co bychom chtěly. Aprotože žijeme déle než muži, musí nám déle vydržet peníze, jenže to bývá také náročnější, protože se nám zvýší náklady nazdravotní péči.


  Nabízí se tedy další otázka: Když ženy žijí déle, proč odlouhověkosti diskutují stále především muži? Je nejvyšší čas, abychom se tématu chopily my ženy, staly se průkopnicemi dlouhověkosti aukázaly světu cestu kestárnutí bez stáří. Žít dlouho je výsada, které se nedostane každému. Ati znás, kdo tuto příležitost dostanou, by ji měli využít kpřepsání scénáře.


  Začít bude nejlepší tím, že přehodnotíme svůj vlastní postoj kestárnutí adlouhému životu.


  


  AGEISMUS, KTERÝ NEVIDÍME


  


  Kvalitu života vpozdějším věku ohrožujeme isvým vlastním postojem kestárnutí. Ageismu se rozhodně nedostává pozornosti, jakou by si zasloužil. Jde opředstavu, že staří lidé jsou oproti mladým jaksi „druhořadí“– mají méně elánu, nejsou tak chytří aschopní, zkrátka nejsou tak hodnotní. Sociální podnikatel Marc Freedman nedávno ageismus výstižně abez obalu označil za„věkový apartheid“.


  Většina znás si vhlavě nese zažité stereotypy otom, co znamená být „starý“. Často se jedná opodvědomá přesvědčení aobzvlášť přísná bývají kženám. Výzkumy ukazují, že naše společnost vnímá zralé ženy jako „staré“ dřív než muže, anavíc negativně. Naopak mužům se přisuzuje tím větší vliv arespekt, čím jsou starší, zejména vpráci.2


  Ageismus donás doznačné míry programuje popkultura. Apřestože se dnes mnohem více mluví oetnické diverzitě irůznorodosti sexuálních orientací, genderových identit afyzických schopností, starší lidé jsou vidět žalostně málo. Možná jde oposlední veřejně uznávaný „-ismus“. Podle globální ředitelky thought leadershipu sítě reklamních agentur McCann Worldgroup avýkonné viceprezidentky její globální zpravodajské jednotky Truth Central Nadii Tuma-Weldonové „je věk poslední hranicí, okteré se pořádně nemluví. Přehlížet staré lidi, nebo si znich dokonce dělat legraci, se vlastně stále bere jako něco normálního.“ Stačí se podívat namódní průmysl. Výrobci oděvů sice začali používat modely amodelky všech typů postav abarev pleti, ale jedno se nemění: obvykle jsou všichni mladí.


  Oprah Winfreyová, jíž je vdobě vzniku této knihy šedesát devět, to popisuje následovně: „Žijeme vkultuře posedlé mládím, která nám neustále podsouvá, že kdo není mladý, zářící asexy, ten prostě není důležitý.“ Uznávaná aktivistka voblasti stárnutí doktorka Imani Woodyová tento přístup přirovnává kvymazávání zveřejného prostoru aříká, že je to horší, než co zažila jako Afroameričanka alesba. Ato je co říct.


  Není pochyb, že naše kultura stále nadržuje mládí. Aprávě to vnás živí strach ze stárnutí avkonečném důsledku posiluje předsudky vůči stáří. Samozřejmě tím nechci říct, že by namládí nebylo nic krásného. Stejně jako všechno vživotě má však isvé stinné stránky: především je impulzivní, chybí mu sebepoznání asebereflexe anedokáže vidět věci vširším kontextu.


  Náš pohled nastárnutí je tedy formován kulturou, ovšem ageismus vesvětě kolem nás ivesvé vlastní hlavě živíme imy samy. Pokud si někdy řeknete: „Vždyť mluvím jako důchodkyně,“ případně „nato už jsem stará“ nebo „starého psa novým kouskům nenaučíš“, dáváte tím najevo, že si stáří spojujete snějakým omezením či poškozením. Strach ze stárnutí anegativní myšlenky sním spojené vycházejí na světlo ivechvílích, kdy se při pohledu dozrcadla děsíme šedivých vlasů, nových vrásek či povislé kůže.


  Přiznávám, že ijá se ageismu dopouštím. Při každé přednášce říkám posluchačům, kolik mi je. Chci jim tím ukázat, že ivetřiasedmdesáti může být člověk vitální aplný energie, dělat důležitou práci ausilovat onějaký cíl. Jenže tím zároveň vlastně nahrávám stereotypům otom, jak má žena vmém věku vypadat aco má dělat. Ageismus vsobě máme doslova zažraný avmnoha ohledech si ho neuvědomujeme, přestože ho máme přímo před očima.


  To ovšem neznamená, že bychom neměly mluvit otom, kolik je nám let. Aktivistka zadůstojné stárnutí aautorka knihy This Chair Rocks: AManifesto Against Ageism (Kdepak staré železo: Manifest proti ageismu) Ashton Applewhiteová mi ktomu řekla: „Je důležité mluvit osvém věku ajedním dechem odmítat zkostnatělé významy, které mu naše kultura přisuzuje.“ Každá znás však má jiné zkušenosti avlastní komfortní zónu, kterou je třeba respektovat. Applewhiteová mi vyprávěla, jak jednou zkraje desátých let přednášela oageismu skupině žen zBeverly Hills. „Navrhla jsem, aby každá účastnice, která bude mít dotaz, prozradila svůj věk. Ale organizátorka akce protestovala: ‚Zlato, jsme vBeverly Hills. To by je všechny odvezli.‘ Applewhiteová se zasmála aorganizátorka poznamenala: ‚Vy to nechápete. Kdybych si nebarvila vlasy, přijdu opráci. Amusím živit děti.‘“


  Applewhiteová dodává: „Odté doby si dávám větší pozor, co říkám. Tyhle věci si musíme zpracovat každý posvém, svým tempem, obzvlášť ženy. Ateprve pak můžeme soudit druhé.“


  


  NAKOLIK SE CÍTÍTE?


  


  Oblíbené mýty astereotypy otom, že svěkem klesá naše hodnota, nejsou nic jiného než právě mýty astereotypy. My ženy nejsme odsouzené ktomu, abychom byly spostupem věku stále choulostivější, křehčí anemocnější. Auž vůbec ne ktomu, abychom pozbyly významu aocitly se naokraji společnosti. Ale nejprve tomu musíme samy uvěřit.


  Dolly Partonová jednou řekla: „Osvém životě nepřemýšlím včíslech. Stará nikdy nebudu, protože nato nemám čas.“ Výzkumy ukazují, že zažité stereotypní představy ochronologickém věku skutečně mohou určovat, jak stárneme, ba dokonce najaký věk se cítíme, chováme se avypadáme. Mnohé znás se tím cítí být svázány (stejně jako Dolly).


  Gerontoložka zYaleovy univerzity Becca Levyová dlouhodobě zkoumá, jak se předsudky ohledně věku projevují nazdraví, adospěla kopravdu pozoruhodným zjištěním. Asi nejpřekvapivější jsou výsledky studie zroku 2002, vjejímž rámci sledovala podobu dvaceti let 200 lidí nad padesát zmalého městečka vOhiu. Ti, kdo kestárnutí přistupovali pozitivně, měli medián přežití osedm apůl roku delší než účastníci vnímající stáří negativně. Slovy Levyové: „Nejdůležitějším faktorem rozhodujícím odélce života (důležitějším než pohlaví, příjmy, sociální zázemí, osamělost nebo zdravotní stav) je to, jak přemýšlíme ostáří ajak se kněmu stavíme.“3


  Výzkumy Levyové ukazují, že pozitivním pohledem nastárnutí aschopnosti starších lidí (včetně nás samotných) můžeme odvrátit mnoho věcí, jichž se vsouvislosti sdlouhým životem zpravidla obáváme. Pozitivní postoj redukuje napolovinu riziko kardiovaskulárních příhod (jako je srdeční selhání, infarkt či mrtvice),4 pomáhá předcházet duševním chorobám typu deprese či úzkostí,5 urychluje zotavování zdočasné invalidity,6 adokonce snižuje riziko Alzheimerovy choroby.7 Aco je natom nejlepší, podle výsledků výzkumů není nikdy pozdě svůj postoj kestárnutí změnit.


  Pro ty zvás, kdo teď zpytují svědomí, jestli vsobě náhodou nenosí negativní představy ostárnutí, vytvořila Levyová krátký online test, který vám pomůže si to ujasnit. Test vangličtině najdete naadrese https://becca-levy.com/quiz. Ukáže vám, okolik pozitivněji či negativněji stáří vnímáte oproti ostatním účastníkům.


  Zkoumání, jak svým smýšlením dokážeme pozitivně (či negativně) ovlivnit svůj zdravotní stav adélku života, se nevěnuje jen Levyová se svým vědeckým týmem. Nový obor zvaný geroscience (věda zabývající se aktivním stářím aprodloužením produktivního věku) dnes ukazuje, že máme vesvých rukou více faktorů ovlivňujících, jak stárneme. Svůj vliv má například ito, najaký věk se cítíme, takzvaná „věková identita“.
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