Zase na startu...

Kdyz déti odejdou z domova a pes do vécnyjch lovist,
nastdvd svoboda. Dost ¢asto prichdzi ve stejnou
dobu, kdy koncite i se svym zamestnanim. TakzZe je
to svoboda nékolikandsobnd. UZ nemusite brzy vstd-
vat, uz nehonite kazdou minutu a netresete se, ze
prijdete pozde do jesli, do Skolky, do druzZiny, na po-
radu... UZ se nebojite, Ze nestihnete autobus, viak,
tramvayj... Mdte svobodu, neomezené moznosti, ale
c¢asto taky plno strachu a pochybnosti. Spoustu vti-
ravych myslenek, Ze Zivot utekl, ani nevite jak, Ze uz
0 vds nikdo nestoji, Ze nejste nikomu potrebni, zZe
uz se za nami zadny muzsky neohlédne, Ze uz budete
chodit jenom po doktorech a plakat na hroby svych
blizkych.

Nemdte rdady narozeniny, Stve vds, zZe svicky uz by
se na dort ani nevesly a moznad by vam ani nestacil
dech na jejich sfouknuti. Ono ale opravdu neni nutné
dovolit myslenkdam, aby se ubiraly timto smérem, pro-
tozZe Zivot je krdsny v jakémkoliv veku. ZdleZi prece
Jjenom na vds, jaky bude. Vy samy jste jeho rezZisérem,
hlavni hrdinkou i producentem.



ZASE NA STARTU

Raddy a ¢asto 7ikame, Ze cas je jediny spravedlivy
soudni sendt na svéte, protoze vSem odméruje stejné.
Minuta ma Sedesdt sekund na hodinkdch kRohokoliv,
v kterémkoliv Routé zemékoule. Je stejné dlouha na ho-
dinkdch ze zlata a posdzenych diamanty jako na ba-
kelitovém budiku za dvacku z obchodniho retézce.

Tak proc¢ se zabyvdte nécim, co stejné nezmenite?
Proc¢ si neuzijete kazdou vterinu, minutu, hodinu, den,
tyden, mesic, rok?

Autorky
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Pritvodce pro holky v nejlepsich letech
aneb

Nové i tradicéni poznatky a postupy,
které stoji za to vyzkouset

Cela dlouha staleti — od starovéku az do osmnac-
tého stoleti — se uctival zraly vék. Co se s myslenim
lidi stalo? Obletovana Zena se proménila ve stdle
rodici Zenu, zavislou na muzi. Témeér o dveé sté let
pozdéji se Evropa nakazila Amerikou, kdyz s ote-
vienou naruci prijala kult mladi. Zacalo se mluvit
o pomijivosti Zzenské krasy a nadesel ¢as pro nad-
vladu panického strachu pred starnutim. Cela de-
setileti minulého stoleti, jinak plného revoluc¢nich
zmeén, se v uprednostnovani mladi nic nemeénilo.
Stabilni veli¢inou zustavala zavislost Zeny na
muzi. A taky strach — co bude po jeho mozném od-
chodu. Svou roli sehrala i kinematografie... Nutno
dodat, ze ani v kosmetickych impériich nebyl anti-
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age v centru pozornosti. Navic donedavna existo-
vala jista tabuizace seniorskych témat a recepty ty-
kajici se stari se prilis casto neobjevovaly. Teprve
po dlouhé dobé se karta zacala pomalu obracet.

Strach ze smrti by vlastné mél byt nelogicky —
zivot totiZz ma pro c¢lovéka svuj ,,plan“ od jeho
narozeni az po jeho smrt —, presto obava z konce
zUstava v kazdé generaci stejna. Tragické zivotni
okamziky jsou mezni a nezapomenutelné, ale diky
nim se v zivoté posouvame dal. Jak se s nimi vyrov-
nat? ,,Alespon v pétasedesatce by si ¢clovék mél uz
uveédomit, ze se jeho zivot blizi ke konci, tedy za-
myslet se i nad faktem své vlastni smrti. Za ¢tyricet
let bude jiz polovina celé nasi populace v takzvané
dichodovém véku a bude alespon podvédomeé re-
flektovat svtj vlastni konec,” pripomina ve své
knize Vyhosténd smrt sociolozka Jifina Siklova.
Stejny nazor ma spisovatel a dramatik Ivan Vysko-
¢il, ktery ve svych osmdesati letech prohlasil: ,,Ja si
myslim, ze ¢lovék ma Sanci pripravit se na to, ze
nebude. V tom, jaky je a proc je.

Starnuti je jedina spravedlnost lidského zivota — je
to proces, ktery nezastavime, mtzeme jen ovlivnit
jeho rychlost. Nékteri lidé plisobi aktivnéji a tem-
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peramentnéji nez jini, a pritom mezi nimi mutze
byt rozdil tifeba dvou desitek let. Na urcité akce si
uz leckdo pripada prili§ stary a ma obavy, zZe je
fyzicky nezvladne, nebo ma prosté strach, aby se
nezesmesnil. Jak rikd zndmé némecké prislovi:
,Clovék by se mél obc¢as podivat pies okraj vla-
stniho talite a vyménit tapety.“ Je to vyzva pro
zmeénu, abychom dokazaly vidét vSe v §ir§Sim kon-
textu... A taky jeden z dtivodt, pro¢ mozna kyv-
neme na néco, co jsme jesté nezkusily: prosté to
udélame, i kdyby to ,,poprvé“ meélo byt zaroven
i,naposledy*”.

Nechcete prece prozit dalsi podmraceny jen kvuli
vraskam. To snad opravdu ne, vzdyt se jedna
pouze o psychiku, kterou mtizete ovlivnit. Velmi
dulezitou roli hraji v zivoté pozitivni emoce: ra-
dost, nadseni, touha poznavat, vyzkouset néco
nového... Ty jsou nejucinnéjsi prevenci proti rezig-
naci jakéhokoli druhu. A proto privitejte své pristi
dny pozitivné naladéné, usmeéjte se na sebe i na
vSechny, které cestou potkate! Je to dar nejen pro
vase blizké, ale i pro vase zdravi. Rika se, ze zeny
ziji stastnéjsi zivot nez muzi, snad proto, Ze prozi-
vaji své pocity intenzivnéji. A stav pohody s vékem
u zen kupodivu spise stoupa...
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Zkuste si vzpomenout na svou vlastni matku, na
to, jak vypadala, kdyz ji bylo kolem padesatky.
Rozdil mezi tou usedlou Zzenou a vami dnes je vi-
ditelny na prvni pohled. Se starnutim se citlive
vyrovnal Svérakav film Vratné lahve, i kdyz vy-
stihl spis pozitivni zptisob muzského starnuti —
energicky manzel se nevzdava a neuznava zadné
konvence -, nez to, jak tento usek zZivota proziva
jeho laskava a pecujici manzelka, kterda zadnou
velkou aktivitu nevyviji. Pravda je, ze v uplynu-
lych dvaceti letech se naSe spole¢nost uz trochu
priblizila obdivované Evropé. Penzi a ¢as senior-
stvi si mliZzeme uzivat: mame zajisténou kvalitni
lékarskou péci (taky se dozivame podstatné vy-
§§tho véku nez predchozi generace), mliiZeme si
zvolit relaxaci v laznich, fyzioterapii, vyrazit na
poznavaci zajezdy, navstévovat kluby, rizné kul-
turni podniky. Vic ¢asu mtizeme vénovat svym
konic¢ktim a rekreaci — v rozumné mire i sportu —
nebo taky dalsimu vzdélavani. Zalezi jen na nas,
jak volného c¢asu vyuzijeme. Nebudeme prfece ob-
jizdét predimenzované a preplnéné nakupni
zony a honit se za kazdou slevou. ,,Zijete jenom
jednou. Tak by to méla byt zabava,“ tvrdila Coco
Chanel, slavna moédni navrharka a velmi moudra
zena.
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Zeny v nejlepsich letech by se mély ¥idit jednou
velmi dulezitou devizou: jede se dal — jak v ¢innosti
dusevni, tak fyzické, i kdyz v jiném rytmu nez dfiv.
Ale porad to mtize byt prima zivot. Plny zazitku,
kdy mysleni a pamét stdle zustavaji v kondici.
A proto zatézujte mozek, pokousejte se resit dalsi
problémy, ziskavejte nové zkusenosti. Procesy star-
nuti mozkové kury probihaji individualné, vétsi-
nou az po Sedesatce, kdy se mliZze projevit zfetelny
Ubytek nervovych bunék v prednim laloku mozku.
I kdyz je tento organ u zZen o néjaky gram leh¢i nez
mozek muzsky, damska polovina lidstva nema
méneé nervovych bunék nez jejich protejsky. Kazda
z vas si muze dlouho podrzet vykonnost, pokud jde
o mysleni a soustfedéni ¢i rychlost uceni.

*k*k

Clovék je tak mlady, jak mlady se citi. Nagim télim
se povede 1épe uz jen proto, ze jednadvacaté stoleti
je a bude ve znameni vétsi Ucty k celému zivotu.
To neni zadna sci-fi, ale budoucnost, kterd nas
¢eka. Uz dnes se za¢ina ménit pojeti gerontologie,
dochazi k uzsi koordinaci socidlni a 1ékarské po-
moci (ve jménu tri ,,P“: prevence, péce o organis-
mus, priméreny pohyb). Postupneé se zméni i dalsi
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aspekty: lidé budou castéji ménit své zazemi, né-
ktefi budou treba i v osmdesati pracovat. Bez
ohledu na vék se budou uzavirat dalsi nova part-
nerstvi a manzelstvi.

Na procesu starnuti maji svaj podil i vnéjsi vlivy.
Kdyz totiz néjaky stroj zestarne, zrezavi, jde che-
micky o oxidaci. Také starnuti organismu probiha
vlivem oxidac¢nich substanci — volnych radikalt
(jejich zdrojem jsou UV zareni, koureni nebo jedy
z okolniho prosttredi). Tento proces je individualni,
tak jako ryhy na nasSich dlanich, starnou prosté
nase bunky, rizené dédicnymi informacemi v bu-
nécném jadru.

Osobni recept na aktivni a prijemné starnuti si
muiZeme vytvorit na zdkladé znalosti rytmu na-
seho téla. Pokud se ovSsem naucime naslouchat
a rozumet jeho tikotu.

Ve stari se také vyrazneé zvysi nase potreba spanku
— bez kvalitniho spanku nebudeme schopné fun-
govat. Pokud patrite mezi ty $tastnéjsi, které jsou
schopné usnout pres den, nezahanéjte jej! Kratky
spanek, dfimani nebo obycejné ,nicnedélani®,
které znate z détstvi, jsou velmi prospésné. Nemu-
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site spat dlouho (staci i dvacet minut), ani kazdy
den, a vysledek se dostavi. Budete se citit ¢ilé, osvé-
zené, plné energie. Pokud nemuiiZete vecer usnout,
pouzijte néjaky nenavykovy pripravek, ve kterém
je obsazen kozlik lékarsky, medunka lékarska,
chmel otacivy nebo tirezalka teckovana. Kazdy clo-
vék ma jinou potfebu spanku — pohybuje se od
CtyT do deseti hodin. Nutna délka spanku se méni,
s pribyvajicim vékem Kklesa, vétSinou to byva
kolem sedmi aZ osmi hodin.

Ke zdravotni prevenci patri nova technika mindful-
ness, zalozena na meditaci, kterda pomaha pri
stresu, zlepsuje vykonnost i koncentraci a vnasi do
zivota pocit spokojenosti. Snazi se nas odvratit od
soucasné normy takzvaného multitaskingu, kdy
jime a u toho ¢teme, pracujeme, a pritom jesté sti-
hame sledovat novinky na Facebooku a televizi
zaroven. Tézko pak odfiltrujeme nepodstatné in-
formace, coz se stava zdrojem dalsiho stresu.

Lékem je vSimat si dtisledné toho, co je tady a ted'.
Pozitivni efekt spojeni meditace, jogy a védy —
podle teorie o tréninku vnimavosti — vede ke sni-
zeni stresu, Uzkosti a negativnich emoci. Je to cesta
ke zlepSeni pameéti, soustredéni, pruznosti mys-
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leni i celkové spokojenosti. Pravda, je tfeba drzet
krok se stale se zrychlujicim svétem, ale k pocitaci
pristupujme jen se seznamem potrebnych tkolt a
na vyletech a dovolenych posilejme esemesky a te-
lefonujme pouze jednou denné...

Dtlezitou prevenci je priprava na starnuti. Po-
kusme se, stejné jako stromy, zit az do posledniho
okamziku vestoje. I kdyzZ se hranice lidského véku
neustale prodluzuji, zatim nic nenasvédcuje tomu,
ze by kromeé lepsi kvality starnuti nékdo prisel
s vynalezem elixiru mladi. Ostatneé i v legendarni
Capkové hie Véc Makropulos je v dlouhovékosti
Emilie Marty charakteristicky jeden atribut — jista
»,vyhorelost“ hlavni postavy, ktera uz vSechno zna
a vSechno vidéla. ,,Vsecko omrzi. Omrzi byt dobry
a omrzi byt Spatny..“ zazni filozoficky v textu.
Ukonceni zivota je v poradku... Nam jde ale o kazdy
den z téch, které mame jesté k dispozici — hlavné
aby byl ,,k nécemu“! A pro ty, ktefi se s tim kratkym
zivotnim kolobéhem nechtéji smifit, je tady
pomoc pochazejici z Velikono¢niho ostrova. Védci
zjistili, Ze 1atka sirolimus, pripravena ze zdejsi bak-
terie, dokaze udajné zivot prodlouzit.

Ale na jak dlouho?
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