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UvVOD

DrZite v rukou, mili ¢tenafi, jiz tieti, avSak pfepracované a doplnéné vydani této knizky.

Kazdy z nas zije individualni a neopakovatelny zivot, z ¢ehoz plyne, Ze kazdy z nas
proziva a pocituje starnuti zpisobem zcela individualnim a neopakovatelnym. Dnes uz vime,
ze starnuti a stafi odpovida, kromé dédicné vlohy, do znaéné miry stylu zivota, kterym jsme
zili hlavné ve stfednim véku, a neodpovida zadné Sablon¢ o starnuti.

Starnouci a stafi lidé netvofi totiz jednolitou skupinu. Byl by omyl hazet tak velkou ¢ast
lidstva ,,do jednoho pytle®“. Lidé v této vékové skupiné se od sebe lisi a s ptibyvajicim vékem
se odliSuji stale vice. Nase uvahy proto nemohou byt univerzalnim RECEPTEM pro obdobi
starnuti, nebot’ genetickd vybavenost a zpisob Zivota kazdého z nas jsou natolik individudlni,
Ze by to ani nebylo mozné.

Mame radi vtip a smich, vzdyt’ oboji je soli Zivota, ale vtipkovani, jehoz terCem byva staii,
narazZky na neduhy a rtzné zivotni ,kiksy* starych lidi nejsou na misté. Stejné jako
blahosklonné rady, navody a zakazy vychdzejici z toho, ze stary c¢lovék je nemohouci,
nemyslici a bezpohlavni. Takové jednani by se jednoho dne mohlo nemile dotknout i vas,
kterym je dnes 30, 40 nebo 50 a kterym bude zitra 60, 70, 80 i vice.

Abychom pfispéli k odstranéni zastaralych konvenci, povrchnich pfistupii, povér a
predsudkt vztahujicich se ke starnuti a staii, sezndmime vas na nasledujicich strankach s
informacemi a nazory podloZenymi jednak zkuSenostmi, jednak vysledky védeckych praci a
dlouhodobych vyzkumi.

Nejprve k naSemu télu. Jak s nim zachazime? Rano vyjdeme z domova — nékolik desitek
metrd k nejblizSimu dopravnimu prostiedku. Nastoupime do autobusu, auta, tramvaje, metra,
vlaku a tam necinné sedime nebo stojime. Pak jdeme opét jen nékolik desitek metri do
zaméstnani. Tam se, alespon vétSina z nds, rovnéz hybeme minimalné. Bud’ madme vibec
sedavé zaméstnani nebo nds automatizace a mechanizace od télesné prace ,,osvobozuji‘.
Schody ,,pfeskocime® stisknutim tlacitka ve vytahu nebo dokonce se ,,sneseme® vytahem
dolt.

Ur¢ité disproporce jsou mezi aktivitou muze a Zeny. Zeny, a¢ pfirodou méné vybavené

fyzickou silou, jsou ve fazi ,,dopravovani se* obvykle zatizeny taSkami. Protoze jsou to praveé



ony, které se u nas staraji o prisun potravy pro rodinu (coz po staleti délaval muz, Zivitel
rodiny), podstupuji tak ne pravé nejzdravéjsi ,,zat€zkavaci zkouSku® svych kycelnich a
kolennich kloubl. Doma pak pobihaji od lednicky ke spordku, od spordku ke stolu, vafi,
pecou, smazi, smyci, Cisti, myji... Pfece jenom se pohybuji, zatimco muzi ¢tou noviny, sedi u

ree
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televize (ponechme stranou, co pii tom snédi a vypiji), a pak se ,,dopravi® do postele.

Tak, s riznymi obménami, se pohybuje clovek primyslové spolecnosti. Jsou jisté povolani,
kde ¢lovék vyuziva svalové sily nebo dokonce i nohou k chtizi. Ale takovych povolani je ¢im
dal méné. Odmyslime-li si na chvili pozitivni vliv technického pokroku — a Ze je pozitivni, o
tom neni pochyb — mizeme se zamyslet nad negativnimi disledky tohoto vyvoje.

Jednim z mnoha dasledkl je hypodynamie, nedostatek pohybu. A hypodynamie neni jen
»jednim z mnoha®, ale podle shodnych vysledkii fady védeckych praci je pravé jednim z
(kornaténi tepen) ¢i obezitu (tloustku). Ma se dokonce za to, ze hypodynamie zpiisobena
pouzivanim dopravnich prostiedkii mize byt ve svych dusledcich castéjsi pfi¢inou vzniku
smrtelnych chorob nez smrtelné irazy zptisobené prave témito dopravnimi prostredky!

Mechanizace, automatizace, kybernetizace, pouzivani pocitaci a zavadéni mikrometod
nejen do vyroby, ale 1 do naseho denniho Zivota, naristaji. Zrychluje se i1 tempo vyzkumu a
vyuziti vysledki téchto vyzkumii v praxi. Z toho ovSem vyplyva, Ze i mira pohybu a télesné
aktivity bude jeSt¢ mensi nez dosud. Samoziejmé, rychld a pohodlnad doprava, zplsob prace
umoznujici ¢lovéku nevydavat zbyteéné fyzickou energii jsou pfijemné a pohodiné. Ale kdyz
si ¢lovék zvykne na pohodli v jedné oblasti Zivota, snadno a rychle tento navyk prevede
jinam, napf. do mimopracovni doby. S klesajici aktivitou roste pasivita. A fyzickéd a dusevni
pasivita je pro kazdého, a zejména pro starnouciho ¢loveka, nezdrava a dokonce nebezpecna!

PROC? Lidsky organismus se skladd z organt a organovych systémi. Kazdy organ v
lidském téle ma typickou strukturu, pfirozenou funkci, tj. ,,povinnost* cosi vykonavat. Lidsky
organismus je totiZz stavén pro ¢innost, pro aktivitu. Je tedy nepfirozené, je-li ,,nucen k
necinnosti. A je-li z néjakych diitvodl v necinnosti, miize to vést k jeho ochabnuti, dokonce i k
atrofii organu (zakrnéni). A od necinnosti pfes ochabnuti je uz jen krok k onemocnéni
jednotlivych organi i celého organismu. Tyto disledky se netykaji pouze svall, rukou ¢i
nohou nebo svalu srde¢niho, ale i mozku, plic, kloubt, patefe i1 jinych orgdnd, dokonce to
plati i pro struktury pouhym okem neviditelné, tj. na tUrovni mikroskopické a

ultramikroskopické. Pamatujme si tedy: Lenivét znamena reziveét.



Rezivét miZe ovSem 1 duSevni a rozumovad schopnost clov€ka, neni-li védomé
Htrénovana®. Naroky na intelekt a psychiku ¢lovéka a na jeho adaptacni schopnosti se stale
zvysuji, nebot’ drzet krok s rostoucim mnozstvim poznatkti, se zvySujicimi se pozadavky na
vykonnost v novych, stidle se ménicich podminkach je velmi narocné.

Dusevni a télesnd aktivita a souhra mezi t€émito dvéma slozkami jsou zakladem dobrého
zdravi Cloveka a také kvalitniho a nenésilného prechodu do tieti zivotni faze. Je znamo, ze
inteligence a tvlr¢i schopnost zlstavaly zachovany v plné sile do vysokého véku predevsim u
lidi, ktefi po cely zivot denné vyuzivali svych mozkovych a tvircich kapacit. O tom sveéd¢i
ptiklady vynikajicich jednotlivci, ktefi vytvoftili vrcholna dila praveé v pokrocilém véku.

Zhruba jsme si naznacili, ze je mozné pestovat fyzickou silu; je mozné zamérné ovliviiovat
1 duSevni zivot, rozumové schopnosti, pamét. Miize ¢lovék sdm néco udélat pro to, aby
nedoslo k oném zminénym maladaptacim?

Tradi¢né se u nas cituje znamé TyrSovo heslo ,,v zdravém téle zdravy duch®. Nevymyslel si
je. Stafi Rimané fikali totéz. Latinsky zni: Ut mens sana in corpore sano sit (necht’ je zdravé
mysl ve zdravém té€le). To reni v Uplném znéni vyzyva k tomu, aby kazdy néco aktivné k
udrzeni pro své zdravi délal. Aby byl ,,manazerem vlastniho zdravi®“. Moderni medicina i lidé
sami si vyzkousSeli, Ze je to spravné réeni. Zdravé a zdatné t€lo mé pozitivni vliv na nasi mysl.
Ale to neznamena, ze duSevni zdravi se dostavi automaticky jen proto, ze ¢lovék je fyzicky
zdrav a zZe ma silné svaly. I mozek se musi trénovat. Nemizeme se spolehnout na to, Ze kdyz
se v procesu starnuti postarame o fyzické zdravi, dostavi se automaticky pozitivni vysledek 1
dlouhodobé upoutdno na lizko télesnou vadou nebo chronickou chorobou, a piesto jejich
mysl 1 inteligence zlstavaji stale aktivni a na vysoké trovni.

Zivot &lovéka se prodluzuje. U nas je pramérny vék Zen 75 let, muzd 67 let. Ti, kdo se
tohoto veku doziji, maji dokonce redlnou nadéji na dalSich 10 let Zivota. U nds se zvysil,
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zvySuje a zvysi pocet obyvatel ve véku 85 let a vice takto:

1900: 21 000
1930: 27000
1950: 33 000
1970: 63 000
1986: 104 000
1990: 99 000

1995: 121 000



2000: 115000

Dnesni padesatilety muz ,,v nejlepSich letech neni zdaleka onen ,,ctihodny kmet®, jak byl
osloven Vrchlicky pii oslavé svych padesatin. Padesatiletd zena neni stafenka, jak tomu bylo
pred nedédvnem, je spi§ Zenou tzv. neurcitého veéku, néco mezi 30 az..., a to jak vzhledem, tak
chovanim, reakcemi 1 pracovni vykonnosti. Primérny veék se prodlouzil hlavné proto, ze
I1¢katské diagnostické a 1écebné metody se stidle zdokonaluji. My se vSak budeme zabyvat
predev§im tim, co ¢lovék miize SAM udélat pro to, aby tento ,,statisticky prodlouZzeny Zivot
byl kvalitni.

Je jisté, Ze obdobi télesného i psychického starnuti je do zna¢né miry ureno geneticky a
zpisobem Zivota ve stfednim véku. Zije-li &lovék v tomto véku pIné a zdravé, je
pravdépodobné, ze kvalita jeho Zivota ve stafi bude odpovidat psychice a télesnym
schopnostem kalendainé¢ mladsiho ¢lovéka. OvSem za predpokladu, ze bude v télesné a
dusevni aktivité pokracovat. Fakta a ptiklady, které uvedeme v této knize, dolozi, Ze se takovy
trénink” vyplaci. Clovék si opravdu miize do znané miry vytvofit sim piedpoklady pro
uspokojivé zdravi a adaptabilitu i ve stafi, coZ mu, spolu s pocitem Zivotni jistoty, mlze
pomoci ke spokojenosti i v tomto veku.

Starnutim piidavame 1éta k Zivotu — zijeme déle. Vzdyt starnuti je jediny zplsob jak
dlouho zit. Ale jde 1 o to, spolu s prodlouzenim véku, abychom pfidévali témto 1étim
hodnotny zivot. Jak? Tim, Ze ZKVALITNIME tuto »prodlouzenou®. Védecky dolozena fakta
totiz nabouravaji myty a povéry, které pochdzeji z obdobi minulého a ze zacatku dvacatého
stoleti. Tyto myty pietrvavaji bohuzel dodnes. K mytim a povéram, o kterych se v této knizce
doctete a bohudik uz ztraceji na vérohodnosti, patii napi. nazor, Ze staii je nemoc. Staii neni
nemoc, ale neni taky bez nemoci. Kdyby byla pravda, ze staii je ,,nemoc*, tak by se stati dalo
1é¢it, ba dokonce vylécit. A to opravdu nejde. K mytim patii i dal§i povéera, ze ve stafi nam
,to prestavd myslet. V této souvislosti je dobré si pfipomenout, Ze na nékolika mistech v
republice existuji jiz fadu let univerzity III. véku. Ty se t&si velké oblibé posluchact —seniord,
kteti v misté bydlisté téchto univerzit bydli. A navic. Pro ty, ktefi ve méstech, ve kterych se
univerzita IT1. véku kona, nebydli, zidil Cesky rozhlas ROZHLASOVOU akademii III. véku,
ktera ma tisice posluchaci. Sama existence univerzit III. véku, jakoZ i1 rozhlasova Akademie
III. véku, zasouva povéru o nemyslicich starouscich tam kam patfi, tj. na smetisté¢ povér a

myth.



Piehodnot’te pro sebe i formulaci, Zze nékdo ,,odchazi do diichodu®, aby mohl ,,zaslouzen¢
odpocivat®. Zbytecn¢ urazliva je formulace, ze OD-chazi do dichodu (zfejmé proto, ze
PRECHAZI. Sami vite, mili ¢tenafi, kolik lidi v tomto Zivotnim obdobi je stale aktivni a Ze
tedy véru nepatii tam, kam se OD-chazi, nybrz Ze dnedni a zitfej$i stirnouci lidé PRE-chazeji
bézn¢ i v dichodu na jinou c¢innost. Jen malo dneSnich dichodcti, pokud nejsou vazné
nemocni, sedi na lavidce pred bardkem ¢&i v parku a ,.sype ptackim®. Casy se méni a my se
ménime s nimi.

Bud’te pfipraveni nejen na zivot delsi, nybrz udé€lejte vSe pro to, aby byl i hodnotngjsi a
zdravéjsi pravé ve vysSim veéku. Zminéné souvislosti kvantitativniho prodluzovani s
kvalitnimi zménami ukazuji na moznost USPESNEHO STARNUTI!

Samoziejmé staii neni zadnad legrace. Samoziejmé choroby ve staii jsou. Jsou vSak i
choroby v détstvi a ve stfednim v€ku. Ukazuje se, Ze ve III. v€ku Zijeme nejen déle, ale i
zdravéji, nez tomu bylo diive. Mozna, Ze vas piekvapi, ze 85 % osob ve véku 65-75 let nema
invalidujici choroby. A Ze 40 % starSich 85 let je schopno normélni a samostatné Cinnosti, i
kdyZz pochopitelné pomale;jsi.

A nyni POZOR! Nékolik ¢lankti v serioznich americkych a anglickych védeckych
Casopisech je vénovano zpusobu, jak si ve III. véku udrzet sluSnou uroven fyziologickou,
t8lesnou i dusevni. Soudinnost genetickych faktort spolu s vlastni aktivitou ZDRAVEHO A
AKTIVNIHO ZIVOTNIHO STYLU ovliviiuje nejen délku, nybrz i, a o to nam jde, kvalitu
zivota ve III. véku. Snaha o zminéné uspésné starnuti zavisi tedy do znacné miry na vlastni,
pochopitelné primétené aktivite.

Nové studie ukazuji, ze hlavné mozkovou ¢innost 1ze pomoci duSevni aktivity ve III. véku
nadéle udrZet na dobré trovni.

Onen zdravy aktivni zivotni styl mize totiz TEMPO starnuti zpomalit a, navic zpomalit 1
ptirozeny ubytek svalové sily a i zmenSenou pohyblivost. Soucasné tvoii takovy aktivni
zivotni styl prevenci proti porucham télesné rovnovahy, které mohou vést k tak zvanym
»hevysvétlitelnym* padim a nésledujicim zlomenindm kiehkych kosti. Ke zminéné aktivité
patii i omezeni pfevazné sedavého zplsobu Zivota. V publikaci Svétové zdravotnické
organizace se piSe, ze ,,prodlouzeni let zdravého a aktivniho Zivotniho stylu a udrzeni
funk¢nich schopnosti a kapacit pro cely zivot®, tedy i1 pro lidi pokrocilej§iho véku, vede k

uspéSnému starnuti.



KAPITOLA PLNA PRAN{
aneb

O ZIVOTNIM STYLU

DOBRE JITRO / DOBRY VECER / DOBROU NOC
NA ZDRAVI / ZIVOT, TO JSOU VSEDNI DNY

Mozna, ze si pomyslite: pfani v§eho dobrého? Ano, to beru. Ale pfiprava na staii? To snad
nemyslite vazné, kdo to kdy slysel? Na co se tedy pripravovat? Snad byste nechtéli, abychom
zas chodili do né&jakeé skoly? J4, on, ona — vSichni jsme radi, Ze to mame davno za sebou!

Stafi neni Zadna legrace. Ale pfece jen zalezi hodné na nds, jaké bude. Stojime o to,
dlouho, zdravé a spokojen¢ Zit? Ale ano. Nebudeme tedy riskovat a prenechavat kvalitu svého

zivota pouze ,,ndhodé* nebo ,,osudu*.



Vase namitky jsou opravnéné jesté z jiného divodu. Védoma piiprava na stari nemé dosud
tradici. Je to pochopitelné. V minulych tisiciletich a vlastn¢ az donedavna nebylo ani mnoho
divodi se ptipravovat. Jednak bylo méné starych lidi na svété a jednak, pokud nékdo
zestarnul, nedozil se tak pokrocilého véku, jako se mize dozit dnes. Jsme tedy z historického
hlediska na zacatku nové éry, v niz kazdy z nads ma redlnou Sanci prozit celou jednu tretinu
svého zivota ve veku, které¢ho se diive dozil tu a tam pouze né¢kdo. Je to nova, prevratna éra a
vyZaduje tedy novy pfistup, nové postoje. O novym vysledcich na pfelomu tohoto tisicileti se
doctete na dalSich strankéch.

Pro¢ tedy neptfedpokladat, Ze jednoho dne se stanou rizné formy pfipravy na aktivni a
hodnotné stafi individualni a spolecenskou samoziejmosti?! Ale rozhodn¢ to jsou myslenky
vysoce aktudlni. Pro dnesni a zitfejSi generace, tedy pro nds a pro vas, mili Ctenafi.

Proto se chceme v této kapitole zabyvat nékterymi konkrétnimi moznostmi vytvareni
zdravého a aktivniho stylu Zivota. ,Bezbolestnymi“ a nendsilnymi ptredpoklady pro
prodlouzeni vitality stfedniho v€ku az do obdobi starnuti a staii. Tim, jak na sobé pracovat,
abychom zili ve stfednim véku 1 ve stafi psychicky a fyzicky zdravé a hodnotné.

Snad se vam bude leccos z toho, co vam predlozime, zamlouvat, leccos si piizptsobite tak,
aby to odpovidalo vasemu individualnimu Zivotnimu stylu. ZalezZi zcela na vés. Tato ,,kapitola

ptani“ je myslena jako préani, jako upozornéni na moznosti, a ne jako zdvizeny poucujici prst.

DOBRE JITRO

Dobré¢ jitro je prani. KdyZz zazvoni budik, tak se rdno malokdy zd4 byt dobré. Nekdo sice
vyskoc¢i z postele ihned a je Cily a plny elanu, ale jini se ,,probouzeji k zivotu* i dvé tfi hodiny
potom, co vstanou, a to v kazdém veku.

Aby bylo rano opravdu dobré, méli bychom néco pro to ud€lat. Mozna, ze patiite k tém,
ktefi si po probuzeni jesté chvili polezi, nez vstanou. Pro¢ ne. Ne kazdy je ,,ranni ptace“... v
takovém piipad¢ ten Cas vyuzijte a pomalu vsed¢ vypijte sklenku vody, kterou jste si vecer
ptipravili k posteli. Pak ziistatite jesté¢ n€kolik minut lezet. VéEtSinou to pomahé k povzbuzeni
stievni Cinnosti.

Dalsi krok nas zavede do koupelny nebo k umyvadlu. Ocistnd koupel teplou vodou a
mydlem je uz ddvno samoziejma, ale nepatii k ptipravé na aktivni stafi. SpiSe si budeme

zvykat na sprchovani nebo myti studenou vodou. Mnozi se pii pouhé myslence na studenou



vodu otfésaji... nebo si fikaji: pro¢ studenou vodu, pro¢ otuzovani, vydrzel jsem (nebo
vydrzela) bez nich a nechybéji mi...

Otuzovani je vhodna soucast ptipravy pro zdravé, aktivni stafi. Pfi dneSnim zpisobu Zivota
jsme totiz stale choulostivéj$i, méné odolni proti zméndm pocasi, proti teplotnim zméndm
ptirody vibec a hlavné proti chladu a vlhku. Neni-li star§i ¢lov€k odolny proti zméndm
pocasi, mize chlad, dést’ nebo snih ¢i vitr zptisobit prochlazeni jeho organismu. Prochlazeni
nebo nachlazeni jako takové nejsou nemoce. Ale mohou podpofit nemoc tim, Ze oslabi
obranné schopnosti neotuzilého organismu proti ptisobeni bakterii a vir. Nemoc pak muze
vypuknout snadnéji. Napt. katar hornich cest dychacich s rymou nebo kaslem, tzv. chtipka
nebo zapal plic — abychom jmenovali aspon ty nejcastéjsi.

Otuzovéanim podporujeme odolnost organismu proti chorobdm. Dostane-li otuzily ¢lovék
pfece jen katar hornich cest dychacich, byva pribéh obvykle méné intenzivni a vétSinou
kratsi.

Otuzovat se mizeme vzduchem a vodou.

Mluvime-li o otuzovani vzduchem, mame na mysli hlavné pobyt a pokud mozno 1 pohyb
na Cerstvém vzduchu. A to za kazdého pocasi. V 1ét€ i v zim¢, nejen sviti-li slunicko, ale 1 za
desté, ve sn€hu nebo za vétru. Dulezité je, aby hlad po cerstvém vzduchu za jakychkoli
povétrnostnich podminek byl potfebou starnouciho a starého ¢loveéka a uspokojovani tohoto
,hladu® se stalo soucasti jeho zivotniho stylu.

S otuzovanim je dobré zacit na jafe nebo v 1ét€, kdyz je teplo a sviti slunce. Ma to dvé
vyhody. Jedna je, Ze teplé pocasi je zvlast vhodné pro vypéstovani takového navyku. Pak uz
je snazsi pokracovat v prochazkach (nebo ve sportovani ¢i sprchovani studenou vodou) i na
podzim a v zimé¢, kdy uz neni tak piijemné a hezky, a plynule ptejit do pfistiho jara a léta.

Ta druha vyhoda pfi za¢inani s novymi stereotypy v 1ét¢ je, Ze v tomto roénim obdobi
muzeme ,,nasat* nejvice slunecniho zareni. Slunce ma totiz dulezity vliv z n¢kolika hledisek:
dava pocit ,,pozitivniho zdravi®, zlepsuje naladu a ptsobi blahodarn¢€ na pocit dobré pohody
vubec. Spisovatel Ota Pavel piSe ve své knize Jak jsem potkal ryby: ,,Slunce je Casto velky
zluty prasek od nebeskych psychiatrii a podava se, aby se zahnal smutek a nastala nalada.
Slunce je zluty froté rucnik, ktery nds sam utfe, a je to fén, ktery nas vysusi. Slunce nam také
sko¢i do srdce a ohfeje nam ho, kdyz ho mame studené jako psi cumak.*

Slunce ma ale 1 velmi konkrétni G¢inek na biologickou slozku lidského zdravi. Tvorba
vitaminu D v lidském organismu zavisi mnohem vice na slune¢nim zareni nez na jeho pifijmu

potravou. Ceské piislovi pravi: Kam nechodi slunce, tam chodi lékat. A 1ékatské prizkumy u



starSich lidi zjistily, Ze mnozstvi ur€itych ¢asti vitaminu D v krvi (25-OHD) je pifimo imérné
poctu hodin slune¢niho zateni, kterému byl lidsky organismus vystaven. Nasel se 1 vyznamny
vztah mezi ¢asem stravenym v 1ét€¢ na vzduchu a koncentraci zminéného vitaminu D v krvi.
Bylo prokazano, ze ,,zima se zeptd, co jsme d€lali v 1ét€*“. V naSem piipad¢ doslova. Zda se
tedy, ze lidsky organismus si dovede ud¢lat urCitou ,,zasobu* vitaminu D pro ,,pfezimovani®.

K otuzovani vzduchem patii do ur€ité miry i spanek pti otevieném okné. O tom bude jeste
zminka na jiném miste.

Ale vratme se k naSemu rannimu ritudlu, ke sprchovani studenou vodou nebo, neni-li
sprcha k dispozici, aspoit k myti horni ¢asti téla studenou vodou. Pokud neni soucasti
zivotniho stylu uz od mladi a dospélosti, je vyhodné zacit s nim rovnéz v 1été. Nejdiive se
sprchovat nebo myt vlaznou vodou a postupné snizovat teplotu vody, az ke studené (ostatné
,Studena voda* z normalniho vodovodu ma teplotu asi 12 °C). S otuzovanim studenou vodou
muzete zacit (jste-li zdravi) v kterémkoli v€ku, v mladi, dospé€losti nebo v pokroc¢ilém veéku.
Ani na to neni nikdy pfili§ pozd¢... A kdyz jiz jste jednou zacali, pokracujte s ranni studenou
vodou 1 na podzim a zcela plynule a nendpadné piejdéte s timto rannim zvykem i do
chladn€jSich mésicii. A kdyby se vam nékdy nechtélo, pfekonejte pouze onen zlomek
sekundy, kdy se vam nechce — a uz to ptjde! Uginek studené sprchy je jednak okamzity,
jednak dlouhodoby. Bezprostiedné se stdhnou povrchové cévy a soucasné se rozsiii cévy
uvnitt téla! Dojde tedy k lepSimu prokrveni vnitinich organt, vcetné mozku. LepSim
prokrvenim mozku se stava clovek cilejsi, 1épe mu to mysli, rychleji mizi Unava, a to jak
psychicka, tak télesna. Clovék dostane dobrou naladu a je lépe pfipraven k ¢&innosti.
Otuzovani je mimo to tréninkem adaptacnich mechanismi. Pfi ptsobeni chladu na
organismus se rychle vyplavuji nékteré hormony z nadledvin (adrenalin, noradrenalin), které
pusobi povzbudivé na ustfedni nervovou soustavu, a tim pfispivaji k lepSimu prokrveni
vnitinich organt.

Otuzovani ma také dulezité dlouhodobé Gcinky. Mlze mit i1 urity vliv na tempo starnuti.
Ma se za to, ze jednim z kritérii starnuti je mira poruch, viici nimz je organismus odolny, a
rychlost, s jakou se funkéni stav po z4té€zi znovu vraci ke své vychozi normé.

A pro ilustraci jest¢ jedna zajimavost. Pokusy na experimentalnich zvifatech ukazaly, Ze

napf. krysy ziji v chladné&jSich podminkach déle nez krysy chované v teplém prostiedi.

Soucasti ranniho ritualu by se mélo stat i vyprazdnovani. U fady lidi to je totiz problém

pfinasejici mnoha trapeni.



Uvadi se, ze kazdy druhy ¢lovék po padesatce ma obtize se stolici. Mnozi trpi zadcpou. Jde
tedy o to, abyste pravé vy nebyli t€émi, kterym by zacpa ztrpCovala zivot. A proto nékolik slov
o tom, jak miZeme sami jednoduchymi prostiedky pfispét k normalnimu, pravidelnému a
bezproblémovému vyprazdinovani. Nestoji to ¢as navic, a osvédci-li se vam nase poznamky,
mohla by se takova pfiprava na stari i v této oblasti stat soucasti vaseho Zivota.

Ranni skleni¢ka vody by méla ptipomenout, Ze by bylo dobré a skoro nutné pit asi jeden a
pul litru tekutiny za den.

Jist ovoce a zeleninu. Nejenze obsahuji hodné tekutin, ale je v nich navic jesté bunicina,

kterd napomaha prirozenému vyprazdiiovani.

Zvyknout si na pravidelny télesny pohyb. Na pravidelné prochazky, praci na zahradce,
sporty, télocvik doma. Sedavy zplsob Zivota bez dopliujici télesné aktivity vznik zacpy
usnadiiuje.

Doprat si dost ¢asu a pohody pro vyprazdiovani. Spéch, chvat a vnitini napéti mohou
prostiednictvim psychiky znesnadnit pfirozené vyméSovani stolice.

Naopak miizeme pomoci psychiky usnadnit piirozené vymeéSovani. Je dobré se pfii
vyméSovani celkoveé uvolnit, uvolnit svaly kone¢niku, koncentrovat se na to, Ze jste v pribéhu
pfedchazejiciho dne dostate¢né pili, jedli ovoce nebo zeleninu a tmavy chléb - to vse
usnadiiuje psychickou ptipravu na uspé$nou stolici. A nemyslet pfi tom na starosti nebo na
konflikty nebo na budouci tkoly a samoziejmé pii vyméSovani necist noviny nebo knihu.
Vzdyt pfirozené a uspésné vymesovani dava ¢loveéku pocit libosti a uspokojeni.

Mozna, ze se nékomu bude zdat pon¢kud neobvyklé psat o takové ,,samoziejmosti, jakou
je stolice. Samoziejmosti vSak zlstava, pokud nejsou poruchy. Jsou-li, pfestava samoziejmost
a nastanou potiZze. Zejména v pokroc¢ilém veku. Ale dé se jim predejit. Je vSak dost dospélych

lidi, kterym je nepiijemné mluvit o stolici.



Povazuji toto téma za nevhodné, a dokonce se stydi o ném hovofit s lékafem. Ale jiz stafi
Riman¢ fikali: Nihil human alienum est (nic lidského mi neni cizi). Tohoto nazoru se v této
knizce védom¢ drzime viibec — tedy i1 v téchto otazkach. Kazda maminka ptece vi, s jakou
nehou chvali své détatko, udela-li ,,e-e*“. Chvali je proto, aby dité¢ ziskalo kladny vztah k
vyprazdiovani, aby si zvyklo na pravidelnou stolici a aby tento ndvyk se stal v budoucim
zivoté samoziejmosti pro uchovani ptirozenych pochodii v organismu, tedy pro zdravi.

Ale zpét k nasemu rannimu ritudlu. Po studené sprSe nebo myti studenou vodou mame
jasnéjsi mysl a mizeme pristoupit k rozhybani kloubi a patete ztuhlych no¢nim odpoc¢inkem.

Nez proménime pokoj v domaéci télocvicnu a dame se do cviceni, vytvofime si podminky.

Co vlastné potiebujeme ke cviceni doma? Promysleme si malé desatero.

1. Chut cvicit. Mate-li pravé dnes nechut cviéit, ptekonejte ji — a pujde to, uvidite.
Vychutnejte radost, ze se vam podatilo pfekonat pohodlnost nebo lenivost. Radost, ze mate
vuli. Snad vam takovy trénink ville pomiize 1 pfi jinych situacich.

2. Prostor. Jen tolik, abyste si mohli lehnout na deku na zem s natazenyma nohama.

3. Cas. Ale pozor, v tomto piipadé neplati ono znamé: ¢as jsou penize. Plati: Gas je Zivot.
Netikejte, Ze nemate Cas. Nemate-li ¢as rano, snad jej najdete k veceru. Co ¢loveék opravdu v
zivoté chece uskutecnit, na to si piece Cas najde... ze ano? Vzpomeiite si... Tieba sed’te o néco
krat$i dobu pied televizorem, a pak vyuzijte téch pét-deset-dvacet-tficet minut denné pro sebe,
vyplati se to.

4. Deku, kterou si poloZzite na zem, aby vas pii cviceni nic netlacilo.

5. Lehky odév.

6. Cvicte nalacno, nikoli s plnym Zaludkem. Tedy napf. rano pted snidani nebo k veceru
pred vecefi nebo za dvé hodiny po vecefti.

7. Byt sam, bez divaki.

8. Cvicte denné.



9. Pokud jste dosud nikdy necvicili, cvicte prvni tyden pouze 3—5 minut, a to nejvyse 2—3
cviky. Procvicujte je dikladné a kvalitné a teprve pozdéji postupné pridavejte dalsi cviky.

10. Pokud se necitite po zdravotni strance ,,ve své kiizi“, necvicte. Pokud jste onemocnéli,
necvicte. Pokud jste jest¢ v rekonvalescenci po nemoci, necvicte. Az budete zase zdravi a
zacnete cvicit, necviCte hned naplno, radéji kratSi dobu a s mensi intenzitou. Prvni tyden jen
3-5 minut a ptidavejte postupné po minutach.

A kdyz uz jste zacali, promyslete si ¢as od Casu nekteré z téchto myslenek:

Kazdy cvik cvi¢te pomalu a myslete soustfedéné na kazdy pohyb, na kazdou vydrz a
koncentrujte se na to, ¢emu zrovna tento cvik prospiva.

Cvicte — pokud to cvik dovoluje — se zavienyma o¢ima, abyste se mohli soustiedit na to,
co pravé cvicite. Koncentrujete-li se pln€¢ na jednu jedinou véc (v tomto ptfipadé na cvik),
relaxuje veSkerd ostatni mozkova ¢innost. Tedy tato aktivita je sou¢asn€é odpocinkem pro vse
ostatni, doslova aktivnim odpocinkem.

Naugcite-li se postupné¢ koncentrovat na to, co pravé délate ,ted a zde“, mize vam to
pomoci naucit se védome prozivat pritomnost.

Uvédomte si, ze cvi¢ite jen pro sebe; pro zdravi nebo pro potéchu ¢i radost z pohybu.
Nikdo se nedivé, nikomu jinému nemusite ukazovat nebo dokazovat, jak umite cviCit.

Nepospichejte. Kdyz vam néktery cvik ze zacatku dobife neptjde, méjte trpélivost,
nevzdavejte se. Zkuste to druhy den znovu a vydrzte kazdy tyden asi o jednu minutu déle. Ale
jen ,,asi“, nedivejte se na hodinky, nejde o Zddnou soutéz, nechtéjte lamat rekordy.

Zlepsujte kvalitu (ne kvantitu) kazdého jednotlivého cviku vzdy jen o trosku. Prodluzujte
sice vydrz jednotlivych cvikil, ale nepospichejte ani s timto prodluzovanim. Vzdyt cvicite
kazdy den, cely rok, fadu let — mate tedy dost asu cviky zkvalitnit.

Dychejte vzdy nosem.

Po kazdém cviku relaxujte (jak bude uvedeno pozdé¢ji), relaxujte svou mysl, relaxujte
vSechny svaly, hlavné ty, které jste pii predchozim cviku napinali. Vychutnavejte védomé
blahodarny Gc¢inek relaxace.

Nase soustava cvifeni je zaméfend pievazné na funkéni zdatnost svalt a kloubil. Ze svalt
»motord zivota®, 2. na branici, kterd je hlavnim dychacim svalem, 3. na svaly podél patete,
které udrzuji rovné a vzptimené drZeni téla, vZzdyt hrbeni nas tdhne neZzddoucim smérem, do

pozice nasich ¢tyinohych predkt... a to snad nechceme...



Cviceni je ale také zaméfeno na klouby, které nam umoziuji pohyblivost a ohebnost
patete, rukou a nohou.

Té¢lesna cviceni aktivuji samoziejmé jeSt€¢ mnoho dalSich organi a organovych systému.
Zrychluji latkovou pifeménu (metabolismus) a krevni obéh, ovliviluji stfevni cinnost,
zabranuji pfiliSnému a nestejnomérnému rozlozeni tuku v téle, maji vliv na lepsi prokrveni
mozku a zlepSuji praci ustfedni nervové soustavy.

Mozna, Ze uz 1éta doma cvicite. Mate vlastni sestavy cvikli nebo cvicite pifi rozhlase. V
tom piipad¢ zistate u nich.

Sestava, kterou vam zde predkladame, je vhodnd pro kazdého zdravého cloveéka v
kterémkoli véku. Je vSak zaméfena specialné pro starnouci. Cvici se totiz pomalu a diraz se
klade na vydrz a na kvalitu, coz odpovidé vlastnostem, které jsou blizké postojiim starSich
lidi. Navic lze v téchto cvicich pokracovat, pokud to zdravi dovoli, az do vysokého véku.

Cviky jsou rozdélené do ¢ty skupin. Prvni skupina se cvic¢i vstoje, dalsi v lehu na zédech,
pak v lehu na bfiSe, potom v sedu na patach. Po kazdém jednotlivém cviku nasleduje cvik

uvolnovaci.

Cviky ve stoji

1. Zakladni postaveni: postavte se do stoje spojného a uvolnéné ptipaZzte.
Provedeni: Maximalné stahnéte hyzd'ové a biisni svalstvo, ramena tlacte dolli a vzad,
lopatky k sobg, $ije je uvolnénd. V tomto svalovém napéti vydrzte 30—60 sekund.
Relaxace: Na dobu asi 30 sekund uvolnéte svalstvo celého téla a zhluboka dychejte nosem.
Svalové napéti a uvolnéni nékolikrat opakujte.

Ucel: Posilovani svall podél patere, nacvik vzpiimeného drzeni téla.

2. Zakladni postaveni: Postavte se do stoje spojného, uvolnéné piipazte, ruce otocte dlanémi
vpred.
Provedeni: Napnéte svalstvo jako pfi cviku 1 a upaZenim zvolna vzpaZujte maximalné
napjaté paze, jako byste zvedali na dlanich té¢zké bifemeno. Ve vzpazeni otocte ruce
dlanémi zevnitt a zvolna upazenim ptipazujte, jako byste dlanémi prekonévali silny odpor.
Béhem celého cviceni tlacte ramena vzad a dolt.

Relaxace: Uvolnéte svalstvo celého téla a zvolna dychejte nosem az do zklidnéni dechu.



Ucel: Posilovani svalstva pazi, zlepSovani pohyblivosti kloubli ramennich, nacvik

vzptimeného drZeni téla.

3. Zékladni postaveni: Postavte se do stoje spojné¢ho a uvolnéné predpazte.
Provedeni: Zvolna ptejdéte do rovného diepu a po vydrzi 10-20 sekund se zvolna vrat'te
do stoje. Maximalné stahnéte btisni a hyzdové svaly a trup drzte zptima, nepfedklanéjte
se.
Relaxace: Ve stoji uvolnéte svalstvo celého téla a zvolna dychejte nosem az do uklidnéni
dechu.
Ugel: Posilovani svalstva nohou, nacvik vzpiimeného drzeni téla.

4. Zakladni postaveni: Postavte se do stoje rozkrocného, pokréte paze, ruce seviete v pést a
poloZte hibety na bedra.
Provedeni: Zvolna stfidejte zaklon a hluboky ptedklon a ptfitom klouby rukou usilovné
masirujte svaly v oblasti bederni a dolni hrudni ¢asti patefe (automasaz).
Relaxace: jako u cviku 3.

Ucel: Prokrveni a uvolnéni svalii podél bederni a dolni hrudni ¢asti patete.



5.

Zakladni postaveni: Postavte se do uzkého stoje rozkro¢ného, mirné se predkloiite, ruce
polozte na horni ¢ast stehen, prsty sméfuji ven.
Provedeni: Po maximélnim vydechu usty zadrzte dech a piejdéte do mirného podiepu, ruce
tlaci silou do stehen, maximalné stahnéte biisni svaly a bfisni sténu tlacte vzad a vzharu. V
této poloze co nejdéle vydrzte.
Relaxace: Nadechnéte se, vzpiimujte se a v uzkém stoji rozkro¢ném uvolnéte svalstvo
celého téla. Zvolna dychejte nosem az do uklidnéni dechu. Po dokonalé relaxaci cvik 2 az
3krat opakujte.
Ugel: Posilovani biisnich svalli, stladeni vnitinich organd, posileni hlavniho dychaciho

svalu — branice.

Zakladni postaveni: Postavte se do stoje rozkrocného a uvolnéné ptipazte.
Provedeni: Ptejdéte do hlubokého ohnutého ptedklonu, hlava a paze visi uvolnéné dold,
bederni svalstvo je maximalné€ protazené. V této poloze vydrzte 20-30 sekund.
Relaxace: Vzpiimte se a uklidnéte dech.

Ugel: Protahovani bederniho svalstva a zlepSovani pohyblivosti bederni &asti patefe.

Cviky v lehu na zadech

7.

Zakladni postaveni: V sedu skréte nohy, chodidla se opiraji o podlozku, rukama obejméte
bérce a pfitdhnéte je co nejvice k hrudniku, hlavu sklofnite ke kolentim (sbalte se do

klubicka).



Provedeni: Ve sbaleni ptejdéte do lehu na zaddech az do lehu na lopatkach a plynule se
vrat'te do zakladni polohy, ruce stale objimaji bérce (kolébka).

Relaxace: V lehu na zadech mirné roznoZte uvolnéné natazené nohy, Spicky smétuji mirné
zevnitt, paze polozte voln€ podél t€la dlanémi vzhlru, oCi zaviete a postupné uvoliujte
svaly celého téla. Dychejte zvolna nosem az do uklidnéni dechu. V této poloze setrvejte
nejméné 1 minutu.

Ugel: Posilovani svalti podél bederni a hrudni ¢asti patefe, zlepsovani pohyblivosti kloubt

kolennich a kycelnich.

8. Zékladni postaveni: Lehnéte si na zada, levou nohu zkfizte pies pravou a upazte, dlané
polozte na podlozku.
Provedeni: Zvolna otacejte hlavu vlevo do krajni polohy, brada se co nejvice priblizuje k
levému rameni, a soucasné otdcCejte panev vpravo, ramena i1 lopatky zlstdvaji na
podloZzce. Soustfed’te se na maximalni pfetoceni panve a co nejdelsi vydrz v této poloze.
Relaxace: jako u cviku 7.
Po dokonalé relaxaci zacvicte totéz opacné.

Ugel: Posilovani svali podél hrudni a bederni ¢asti patefe.



9. Zakladni postaveni: Lehnéte si na zdda, mirn€ roznozené nohy skrcte a optete chodidly o
podlozku, paty jsou co nejblize k hyzdim, uvolnén¢ upazte, dlané polozte na podlozku.
Provedeni: Zvolna otacejte hlavu vlevo a soucasné otacejte panev a nohy vpravo, lopatky
1 ramena ziistavaji na podloZce. Soustfed’te se na maximalni pieto¢eni panve a co nejdelsi
vydrz v této poloze.
Relaxace: jako u cviku 7.
Po dokonalé relaxaci zacvicte totéz opacné.

Ugel: Posilovani svalii podél hrudni a bederni ¢asti patefe.

10. Zékladni postaveni: Lehnéte si na zada, paze poloZte volné¢ podél téla dlanémi na
podlozku.
Provedeni: Zvednéte uvolnéné natazené spojené nohy tésné¢ nad podlozku, patet se
snazte po celé délce pritisknout k podlozce, hlavu nezvedejte od podlozky. V této
poloze vydrzte 10-20 sekund, pak zvednéte nohy o néco vyse a v této poloze opét
vydrzte 10-20 sekund. Potom zvednéte nohy a dolni ¢ast trupu co nejvyse, boky si
podepiete rukama (svicka), Spicky nohou nenapinejte a uvolnéte svalstvo bederni ¢asti
patefe. V této poloze vydrzte co nejdéle a pak zvolna prechézejte do zdkladni polohy,
pocinaje hrudni Casti patefe. Nezvedejte pfitom hlavu od podlozky, nohy jsou stale
uvolnéné natazené. Soustfed’te se na spravnou polohu hlavy a na velmi pomalé
pokladani nohou na podlozku.
Relaxace: jako u cviku 7.

Ucel: Posilovani btisniho svalstva a sval podél hrudni a bederni ¢asti patete.



11. Zakladni postaveni: Lehnéte si na zada, paze polozte voln¢ podél téla.
Provedeni: Zvolna piejdéte do sedu a plynule proved’te hluboky piedklon, celo co
nejblize ke kolenlim, zaddové svalstvo je protazené, rukama se snazte dosdhnout na
Spicky nohou, nohy jsou uvolnéné nataZzené (nebo mirn¢ pokréené). V této poloze
vydrzte co nejdéle. Soustfed’te se na maximalni vytazeni pazi z ramen.
Relaxace: jako u cviku 7.

Ucel: Posilovani biiSniho svalstva a svali podél bederni a hrudni ¢asti patete.

Cviky v lehu na biise

12. Zakladni postaveni: Lehnéte si na bficho, uvolnéné natazené nohy mirné roznozte, paze
polozte ve vzpazeni volné na podlozku, bradu opiete o podlozku.
Provedeni: Ohnéte paZe v loktech, ruce se vzajemné dotykaji, dlan€ sméfuji vzhiru a

zevnitt a vytvareji jakysi kosicek pro bradu. Zakloiite hlavu, bradu vlozte do dlani a



uvolnéte Sijové svalstvo, takze hlava spo€iva plnou hmotnosti na rukou. Otacejte

dlanémi uvolnénou (,,t¢Zkou*) hlavou stidave vlevo a vpravo.

Relaxace: V lehu na bfiSe polozte skréené paze pred télem na podlozku, pravou ruku
polozte na levou, dlanémi doll, hlavu pootocte vlevo a polozte pravou tvai mezi 2.-3.
prst pravé ruky, nohy jsou mirné roznozené, paty smétuji k sob€. Uvolnéte vSechny
svaly a klidn€ dychejte nosem. V této relaxacni poloze setrvejte nejméné 1 minutu.

Ucel: Protazeni svall podél kréni Casti patere.

13. Zakladni postaveni: Lehnéte si na bficho, bradu optete o podlozku, paze polozte volné
podél téla dlanémi vzhiiru.
Provedeni: Zvednéte od podlozky hlavu a horni ¢ast trupu a soucasné téz uvolnéné
natazené snozené nohy, zaddové a hyzd'ové svaly jsou stazené, uvolnén€ natazené paze
zapazte. V této poloze vydrzte co nejdéle.
Relaxace: jako u cviku 12.

Ugel: Posilovani svalti podél patefe, zlepsovani pohyblivosti ramennich kloub.

14. Zékladni postaveni: Lehnéte si na bficho, uvolnéné natazené¢ nohy mirn¢€ roznozte, paze
skrcte a optete dlanémi o podlozku v trovni ramen.
Provedeni: Oporem o piedlokti proved’te zaklon, ramena nezvedejte, ale tlacte dol.
Zvolna otocte hlavu vlevo a pres levé rameno se podivejte na levou patu. Zvolna otocte
hlavu zpét a plynule vpravo a ptes pravé rameno se podivejte na pravou patu. Otacejte

pouze hlavu, nikoli trup, osa ramenni zistava rovné.



Relaxace: jako u cviku 12.

Ucel: Posilovani svalt kréni, hrudni a bederni ¢asti patete.

Cvik v sedu na patach

15. Zakladni postaveni: V kleku si sednéte na paty, narty jsou na podlozce, trup drzte zpiima,
Sije je uvolnéna, paze visi volné€ podél trupu.
Provedeni: Proved’te hluboky ohnuty pfedklon, hlava se dotyka pted koleny podlozky,
paze polozte volné podél trupu (nebo sepnéte ruce za zady). Protahnéte bederni svaly a
soustfed’te se na dotek hlavy na podloZzku. V této poloze vydrzte co nejdéle.
Relaxace: Vzptfimte se do zékladni polohy a zvolna pravidelné dychejte nosem. V této
relaxacni poloze setrvejte alesponi 1 minutu.
Ucel: Posilovani svalstva klenby noZni, svali bedernich a zlepSovani pohyblivosti

kloubti kolennich a kycelnich.

DOBRY VECER

Pozdravime-li ,,dobry vecer*, jde viceméné o formalitu bez obsahu. Ddvame slusné najevo, ze
vime, ze den se chyli ke konci a Ze jsme na ulici znamého dokonce poznali, ackoliv se uz
stmiva.

To je obvyklé. Ale ud€lejme néco méne obvyklého. Zamysleme se, jak vlastné prozivame
vecery... opravdu dobie? To je prvni dulezity krok, totiz udélat si bilanci. A potom by mohla

byt namisté dal$i neméné dilezitd myslenka: co mizeme sami udé€lat, aby vecer, obycejny



vSedni vecer nas Ctyficatnikid, padesatnikii nebo jesté starSich se stal doopravdy vecerem
dobrym a hezkym. Vecerem, kdy néco udélame pro sebe. Ano, pro sebe. Vime ptece, Ze je
nam ,,vic nez dvacet®™, ze bychom méli se silami hospodafit. A do slova a do pismene byt
hospodafem svého JA, psychického i t&lesného JA. A dokonce nejen pro dne$ni veder, ne pro
jeden jediny vyjimecny vecer. Kdo jiny se ma o naSe riiznd ,,ja*“ starat, neZ my sami. Nikdo
jiny to pfece za nds neudéld ani udélat nemtze. A bude-li naSe ,ja“ zdravé, veselé¢ a
vyrovnané, udélame pak mnohem vice i pro své blizni; pro rodinu, ptatele, spolupracovniky.

Dovolte tedy, mili ctenafi, abychom se vetfeli do vasich myslenek... Radi vam ,,nasadime
brouka do hlavy®, ktery by tam pracoval a snad vas nakonec pfimél k tomu, abyste pifesli od
pouhého piani dobrého vecera k praktickému uskute¢néni. Snad zkusite néco z toho, o ¢em v
této ,kapitole prani“ piSeme, snad si néco z toho pro sebe upravite, to je zcela na vas!
Opakujeme 1 na tomto miste: nejde o predpisy ani nafizeni — je na vas, co si vyberete, chcete-
li se nendsilné ptipravovat na aktivni stafi.

Jisté€ to znate. Mnozi ptijdou vecer domu plni dojmil z uplynulého dne a Casto i s ne vzdy
pfijemnymi mysSlenkami na povinnosti, které Cekaji veCer doma. Zvlasté¢ Zeny-matky ¢i
babicky. Nedovedeme vecer ,,vypnout® ani vétSinou nevime jak. Moznd, Ze patfite zrovna k
tém, ktefi by si prali védét néco o tom, jak vypnout, ktefi citi potfebu si aspon trochu
oddechnout, umét setiast ze sebe napéti, umét se uvolnit, umét relaxovat. Mozna dosud
neumite odpocivat jinak nez ve spanku. Aby Clovék néco umél, musi se tomu ucit. To vi
kazdé dité, vite to samoziejme 1 vy. A plati to tim vice o néfem tak nesnadném, jako je
relaxace.

Existuji rizné relaxacni metody, které jsou velmi podrobné popsany v knihach a
casopisech ve vSech svétovych jazycich a které se staly vhodnym podkladem pro popis
relaxacnich postupil, o kterych budeme psat v této knize. Tyto rizné relaxani metody maji v
zakladnich rysech mnoho spolecného, mnohdy maji stejné principy, pouze postupy se rizni.

Jeden z hlavnich principl je védét, jak preladit organismus z ¢innosti a napéti béhem dne
na klid a uvolnéni psychické 1 fyzické, aby jednou v budoucnosti nedoslo k extrémnim
stavim psychické nebo fyzické vycCerpanosti. Tento princip vychazi z poznani, Ze starsi
lovek potiebuje oboji: aktivitu i odpo¢inek. Ob& faze patii k sobé. Cinnost a nedinnost by
mély tvofit jakousi dynamickou rovnovahu. Cinnost by se méla stiidat s relaxaci a s aktivnim
odpoc¢inkem. Zejména starSi ¢lovek potiebuje po ¢innosti vice klidu, sice kratsi, ale Castéjsi
useky k zotaveni, vice uvolnéni a ostatné také — navzdory nékterym odliSnym a tradovanym

nazorim — vétsinou i vice spanku.



Dalsi princip je, Ze koncentrace a relaxace jsou vlastn€ dvé strany jedné mince.

Nez za¢neme s metodickym popisem relaxace, uved’me nékolik myslenek.

Existuje velmi blizky vztah jednak mezi napétim svalovym a psychickym a jednak mezi
zpusobem dychéni. Je zndmo, Ze pii negativnich pocitech, napt. ve stresovych situacich, pii
roz€ileni nebo strachu, napina ¢lovék nékteré svalové skupiny nevédomky. Svird rty, ma
napjaty jazyk a opira ho o horni patro tst, mé kieCovité stazené Ustni koutky, vrasti ¢elo, ma
zdvizend ramena! N¢kdo dokonce pohybuje neklidné a bezucelné prsty nebo pieklada
sttidavé jednu nohu pfes druhou apod. Je zndma i1 opacna posloupnost. Pti dlouhotrvajicim

stazeni svalil kréni patefe mizZe dojit k naslednim bolestem hlavy.

Nyni k relaxacnimu zptisobu dychéni.

AUTOREGULACE DECHU

Za normalnich klidnych podminek nikdo na své dychani nemysli, neuvédomuje si je. ,,Dycha
mu to.“ Uvédomuje si svilj dech vlastné aZ tehdy, kdyz dychéani z néjakého divodu vyboci ze
svého pravidelného automatismu. Pfi fyzické ndmaze nebo psychické tenzi, ¢i ve stresovych
nebo cosi napjaté oéekava, bezdéky zadrzuje dech. Rika se ,.dech se mi zatajil“. Po uklidnéni,
at’ uz z napéti nebo z leknuti, dycha ¢lovék znovu klidné a pravidelné. V rozlileni se dech
zrychluje, a pak uslysite doporuceni ,,dychej zhluboka®. Vlastné¢ vdm je doporuceno, abyste
svij zpusob dychani ovlivnili, abyste regulovali sviij dech. Pfi zadrZeni dechu jste provedli
autoregulaci. Udé¢lali jste totiz dechovou pauzu, nékdy po maximalnim vydechu, vétSinou
vSak po hlubokém nadechnuti. Vidite, Ze to neni pro vas nové, mnohokrat jste to ud¢lali.

Nové na tom je, ze jste si rozborem téchto ptipadil objasnili, jak jste jiz nejednou ve svém



zivoté¢ provedli AUTOREGULACI svého dychani. Mate tedy tuto schopnost, je mozna a
vlastné ptirozend. Z toho vyplyva, Ze mizete autoregulaci dechu provadét umysing, védome,

svou vlastni vili, ale ve prospéch svého zdravi a ne proti nému.

Motto: Kdo ma kontrolu nad svym dechem, ma kontrolu nad svym zivotem.

Dech je vlastng jakymsi psychosomatickym spojovacim ¢lankem. Spojovacim ¢Eldnkem
mezi nasi psychikou a télem. Pfi stresu je to velmi zietelné: dojde k napéti ve svalech, k
napéti dusevnimu a k zrychleni dechu.

V lidském organismu je na vSech urovnich sloZity, €lenity propletenec nejriiznéjSich
funkci. Tyto funkce se totiZ navzajem ovliviiuji, a to obéma sméry. Je mezi nimi zpétnd vazba.
Tyka se to té€lesnych a duSevnich vlivii na dech, ale také vlivu dechu jak na organismus, tak na
psychiku. Pravé proto je mozné dech védomé, fizené pouzit k uklidnéni svalového i
psychického napéti. Autoregulace dechu se tak mulze stit ufinnym protistresovym
prostfedkem, podobné jako relaxace a koncentrace. Snad se da fict, Ze regulovany dech miize
dokonce stat na prvnim misté jako soucast relaxa¢niho protistresového prostiedku.

I u cvieni dechu pro nase psychosomatické zdravi je dobré postupovat systematicky,
nacvikem dechovych cviceni. Také v piipadé regulované¢ho dychani je vyhodné naucit se jeho
uklidiiyjicim cviklim pravé tehdy, kdyZz to nijak zvIast' nepotiebujeme. Kdyz ,,hofi* nebo

»piithofiva“, snaze pak sdhneme po této metode.

PROTISTRESOVE DECHOVE CVIKY
~ METODICKY POSTUP

Nacvicovat je mizeme v jakékoliv pozici, ale vzdy s rovnou pateii. Rovna patet vede k
pfirozenému dychani a umoznuje, aby se hrudnik a bficho mohly dobie rozpinat. Mame-li
rovnou patef, naSe dychaci svaly, zejména branice, nejsou napjaté a mohou proto lehce a
pfirozen¢ fungovat. Vzpiimené a uvolnéné drzeni téla vede snadnéji k hlubokému
brani¢nimu, tedy bfisnimu relaxa¢nimu dychani. Hlavnimu dychacimu svalu, branici, se v
této poloze dobie pracuje. Branice funguje jako valec, ktery se pii vdechu snizuje a pfi
vydechu se vraci do své normdlni pozice. Presvédcte se sami, jak vzpfimena patet umozni
hluboky nadech. Zkuste se zhluboka nadechnout se shrbenou patefi a pak se vzpiimenou a

sami poznate a pocitite rozdil.



Je dulezité uvédomit si pozici hlavy. Hlava ma sedét volné na krku. Takto uvolnéna a

vzpiimend hlava a krk jaksi tdhnou hrudnik a ostatni ¢asti téla vzhiiru. Ale pozor: §ije nesmi

byt kieCovité napjati. Presvédcte se sami, zda je opravdu uvolnéna, neni to samoziejmé ani

snadné. Pokud zjistite napéti, uvolnéte hlavu a pokuste se ji nechat po celé dychaci cviceni

relaxovanou. Je dobré hned od pocatku kontrolované uvolnéné dychat. Takovy zptlisob

uvolnéného hlubokého a dlouhého vydechu by mél byt postupné automaticky, ptirozeny. M¢l

by se stat soucasti vaseho aktivniho, pfirozeného zivotniho stylu.

Zaéneme s nacvikem:

1.
2.

Sednéte si na zidli bez opéradla (aby vas nesvadélo k opirani).

Ruce volné polozte do klina a zaviete o€i, abyste nebyli ruseni Zadnymi optickymi
vjemy. Koncentrujte se na jedinou cinnost: pouze na své dychani (jednobodova
koncentrace).

V prubéhu celého dechového cviceni dychejte nosem s lehce zavienymi Usty.

Nejdiive pozorujte chvili sviij dech, pozorujte, jak vam ,,to* pomalu a rytmicky dycha,
jak vam pfi vdechu proudi nosem ponékud chladnéj$i vzduch a pti vydechu teplejsi.
Klidné rytmické dychani mize ovlivnit, tedy regulovat, vegetativni nervovou funkeci.
Klidné rytmické dychani patii k relaxovanému zplisobu Zivota.

Nyni se nadechnéte normaln€. Dejte vSak pozor, abyste nezapnuli pomocné dychaci
svalstvo, tedy abyste pii nadechu nezvedali ramena. Ramena by méla byt uvolnéna
smérem dozadu a doli. Po nadechu pfijde vydech, ale tentokrat se snazte vydech
prodlouzit. Nejlépe se vam to podafii, kdyz si pfi prodluzovani vydechu zachovate déle
napéti svalstva hrudniku. Tim se totiz tempo vydechu zadrzi a prodlouzi. Myslete na to,
7ze ted pravé dlouze vydechujete, Ze pozorujete svlj prodlouzeny vydech. Tento
prodlouzeny vydech opakujte nékolikrat.

Nyni si uvédomte rytmus dychani. Rytmické dychani totiz zklidni nervy. Vdechnéte
pomalu na 6 dob a vydechnéte také na 6 dob. Odpocitejte si v duchu délku nadechu a
vydechu. Dychejte takto rytmicky asi 2-3 minuty. Délka trvani jednotlivych fazi
dechovych vIn neni tak dilezitd jako pravidelny rytmus. Ostatné: kdykoliv si béhem
dne vzpomenete, opakujte tento jednoduchy rytmicky zptisob dychani. Jednoho dne se
1 toto stane pfirozenou soucasti vaseho zdravého zivotniho stylu.

Pokud vam to bude pfijemné, miizete postupné trvani vdechu a vydechu prodluzovat.



8. Dalsi krok je védom¢ fizené zadrzovani dechu. Vdechnéte znovu na 6 dob. Pii
pomalém nadechu se rozSifuje hrudni kos a na vrcholu nadechu dech zadrzite na tii
doby. Ne déle. Pak pomalu vydechnete na 6 dob a znovu dech po vydechu zadrZite.
Takze rytmus bude 6:3:6:3.

Pii zadrzeni dechu po maximalnim nadechnuti bude kyslik, dilezitd soucést
vzduchu, déle ve styku s ¢ervenymi krvinkami a vydatnéji je okysli¢i v krvi. Srdce a
mozek pak dostanou kvalitnéji okyslicenou krev. Dobré prokrveni mozku okysli¢enou
krvi zahéani Gnavu.

9. Nyni se zaméfite na zkvalitnéni jednotlivych fazi dechovych vin. Dychéni by se m¢l
zucastnit prakticky cely trup. Zapojeni jednotlivych casti trupu pti dychani by mélo
postupovat takto: nddech by mél zacit ve spodnich partiich trupu, tj. v bfiSni krajing,
aktivaci hlavniho dychaciho svalu — branice. Pak by se m¢l dech prosadit do stiednich
partii trupu rozSifenim hrudniho koSe, tj. aktivaci meziZzebernich dychacich svalt.
Koncit by mél v hornich partiich trupu, tj. v nadklicni oblasti. Vydech by m¢l zacit
rovnéz v dolnich partiich a pokraCovat stejnym zplisobem jako nadech. Pti
procvicovani tohoto postupu si uvédomte, Ze neregulovany zplisob dechovych vin je
mélky a povrchni a aktivuje pouze stiedni ¢ast trupu. Nacvicte si tento postup, o
kterém jsme mluvili: dolni — stfedni — horni ¢éast trupu se zapojuje, a to jak pfi
nadechu, tak 1 pfi vydechu.

10. Vrat'te se nyni k prodlouzenému vydechu. Abyste uchovali elasticitu Zeber a svala
hrudniku, tedy celého hrudniku co nejdéle v dobrém funkénim stavu, nacvicte si
usilovny vydech, tj. vydech proti odporu vydechovaného vzduchu. Pfekonanim odporu
se vydech vyznamné prodluzuje. Zvysi se tim naro¢nost na ¢innost nejen hrudnich
svall,, ale 1 na praci bfisnich svali. Navic piivodi prodlouzeni vydechu celkové
uklidnéni a relaxaci. Proud vzduchu pii vydechu nosem proudi uz§im otvorem, nez by
proudil pfi vydechu tsty, a tim se prodluzuje.

Usilovny vydech proti odporu se da jesté zintenzivnit ¢asteCnym uzavérem hlasové
Stérbiny nebo lehkym stazenim hlasivek. Podobné k takovému uzavéru dochéazi vzdy
tésné pred kazdym polykanim (zkuste polknout). Pii naSem cviceni se ptidavaji zvuky
hrdelni nebo syc¢ivé; nemuseji byt vitbec slySitelné, vnima je pouze cvicici sam.

11. Nakonec si jeSté procvicite biiSni dychani. Je to vlastné trénink branice, kterd je
uloZena mezi bfichem a hrudnikem. Pohyby branice pii tom nejsou viditelné, a proto

si Clovek jeji vyznam pfili§ neuvédomuje. Pti rehabilitacnim cviceni se ukazuje, Ze



nejdilezitejsi slozka dychani je skute¢né biisni dychani, a tim tedy dychani branicni.
Napt. lidé, ktefi trpi astmatickymi zachvaty, dobfe védi, ze kdyz pouziji autoregulaci
dechu, hlavné védomé dychani bfisni, tj. brani¢ni, mohou mnohdy zabranit zachvatu
dusnosti. Pohyblivost branice je jinak pifi nekontrolovaném mélkém dychdni mala,
pouze jeden az dva centimetry. Pfi hlubokém, pievazn€ bfiSnim dychani se
pohyblivost zvétsi pramérné o 5-7 cm.

Polozite si tedy ruku lehce na bticho, na krajinu pupecni a soustiedite svou pozornost
znovu na biiSni dychani. Pfi zacatku nddechu vysunete bficho (kontrolujete rukou),
dech pak pokracuje do dalsi casti trupu.

Ale pozor! Vydech zacne v bfis$ni krajiné€ (kontrolujte rukou) a odtud postupujte do
dalSich casti trupu. Opakujte tento biisSni branicni dech nékolikrat.

Kdyz si uvédomite vSechny prvky ndmi uvedené protistresové dechové gymnastiky,
vidite, ze:

1. Hlubokym a pomalym regulovanym dychanim se mohou vyrovnat extrémni vykyvy.

2. Pfi smichu, vzdychani, kasli, mluveni, zpivani nebo recitaci dochazi vzdy k uréitym
zmeénam v rytmu proti tzv. normalnimu automatickému dychani. Z toho se lze naucit,
7e je mozné svilj zplsob a rytmus dychani cilené ovlivnit védomym zpomalenim a
prohloubenim.

3. ProdlouZeni vydechu pfinasi s sebou zklidnéni a relaxaci.

4. Dech ¢lovéka klidného a vyrovnaného je zcela odlisny od dechu ¢lovéka stresovaného.
Podle dechu je mozné poznat psychicky stav ¢lovéka. Pozorujte z tohoto hlediska, jak
lidé dychaji, a nastavite tak zrcadlo vlastnimu zpisobu dychani.

5. Koncentrace na dech je uklidiujici jednobodovost a mé tuCinek regeneracni a
vitaliza¢ni.

6. Rytmické dychani uklidiluje nervy a psychiku; trvani jednotlivych casti neni tak
dilezité jako rytmus.

7. Od spravného dychani zavisi do znacné miry zdravi ¢loveka; uvadi se, ze snad 1 délka
zivota. I kdyz jsou dechové viny vrozenym a nepodminénym reflexem, je mozno je
védome regulovat a zlepsit ve prospéch uklidnéni a uvolnéni napéti.

v

dychani, tim spi$ tento druh dechu ptejde do vaseho denniho zdravého Zivotniho stylu.



Dalsi moZznost, jak vyklouznout z onoho zac¢arovaného kruhu, je svalova autorelaxace,
popf. spojend s autorelaxaci dechovou. V tomto ptipad¢ je dilezity poznatek, ze pies
védomé a postupné uvolnovani svali dochazi k uvoliiovani psychickému. Z tohoto poznatku
vychazi i nase relaxacni cviceni.

Nau¢me se relaxovat v klidném obdobi, kdy to naléhavé nepotiebujeme, kdy prave
neprodélavame stresovou nebo konfliktni situaci. Relaxacni cviceni opakujme pokud mozno
denné, aby se chvilky relaxace staly soucasti naSeho denniho reZimu, naSeho stylu Zivota.
Nastanou-li — a ony nastanou — stresové situace, smutky, neurdzy nebo lehké deprese a
dolehnou-li na nés tézké zivotni pohromy, pak se mize stat relaxace vhodnym ,,lékem*. Do
znaéné miry nam pomuze nabyt dusevni rovnovahy, vytlacit chmurné a ¢erné myslenky, které
nékdy tak ztéZuji zivot.

Uvolnéni Ize navodit relaxatnim cvi¢enim v lehu na zadech nebo kratkodobymi
sekundovymi nebo minutovymi ,;relaxacnimi vlozkami®, kdykoli a kdekoli v pribéhu dne,
aniz by to okoli pozorovalo (viz str. ). Blahodarny pocit uvolnéni a vyrovnanosti je - kromé
spanku — nejlepSim odpocinkem po jakékoliv ¢innosti. Objevi-li starnouci ¢lovek, ze dovede
na Cas psychicky vypnout, mize tim ziskat novou energii, mize s novou silou pokracovat v
préci télesné nebo dusevni, doma nebo v zamé&stnani.

Nejsnazsi je naucit se relaxaénimu cviceni pod vedenim kvalifikovanych cviciteli. Neni-li
to mozné, mohou byt nasledujici fadky (popf. podrobnéj§i studium literatury) uréitym

praktickym voditkem.

Tedy: RELAXACNI CVICENI

Polozte na zem deku a lehnéte si na ni.

Ucte se relaxacnimu cviceni bez piitomnosti dalSich osob v mistnosti.

Relaxacni cviceni provadejte nejméné dveé hodiny po jidle ¢i pred jidlem.

Cvicte se zavienyma ocima.

Zakladni poloha: leh na zadech, hlavu nezaklanét, brada nesmétuje vzhiiru, ale spise
smérem k hrudniku, ruce lezi volné asi 5 cm od téla dlanémi vzhiru, nohy mirn€ od sebe,
prsty nohou sméfuji do stran a paty k sobé.

1. Asi dvé minuty klidné lezime se zavienyma ocima, zhluboka dychdme nosem, usta jsou
zaviena, nemyslime na nic jiného nez pouze na dychéni, na proudéni vzduchu nosem pfi
klidném a pomalém vdechu a vydechu. Pocitujeme proudéni teplejSiho vzduchu nosem

pfi vydechu a chladnéjSiho pti vdechu. Pfi koncentraci na dychani by uz méla postupné



zacit relaxace. Jednobodovost, totiz soustfedéni k jedinému bodu, tj. na dychéni, relaxuje
veskerou ostatni mozkovou ¢innost.

2. Po uklidnéni pfechazime pozvolna z hlubokého dychédni k pomalému povrchnimu dychéani
a stale se pfitom na n¢ soustfed’'ujeme.

3. Nyni zacneme v mysSlenkdch postupné prochazet celym télem, to znamend, ze
pfistupujeme k postupné svalové relaxaci: koncentrujeme se nejdiive na uvolnéni obou
lytek, lytka jakoby zté€zkla, lezi volné na podloZce. Na nékolik sekund napneme svaly
Iytek a pak je zprudka uvolnime. Toto opakujeme tfikrat a nechame lytka nakonec
uvolnéna na podloZce leZet. Myslime jen na uvolnéna lytka.

4. Koncentrujeme se nyni na uvolnéni obou stehen a postupujeme podobné jako pfi
uvoliiovani lytek. Stehna jsou jakoby tézka, lezi uvolnéné na podlaze. Na nékolik sekund
napneme svaly stehen a pak ihned uvolnime. Toto opakujeme tfikrat, nechdme nyni Iytka i
stehna uvolnéné leZet. Myslime pfitom pouze na uvolnéna stehna.

5. Podobné postupujeme pii postupném uvoliiovani hyzd'ovych svalti, bederni krajiny,
ramen, rukou a Sijovych svali. Nespéchame, uvolnovani kazdé ze zakladnich ¢asti téla
vénujeme zhruba dvé minuty, takze nakonec jsou lytka, stehna, hyzd¢, ramena, ruce a Sije
uvolnény a lezi jako t€zké biemeno na podloZzce. Béhem celého postupu dychame klidné,
povrchné, nenépadné.

6. Vénujeme zvlast’ dikladnou pozornost obliceji. Uvolnime nejdiive koutky tst, potom si
navlh¢ime jazykem rty, jazyk nechame voln¢ leZet v ustech, aniz by se dotykal horniho
patra, zuby horniho a dolniho chrupu se navzdjem nedotykaji, nesvirdme rty, uvolnime
postupné tvaie, oboci, ¢elo, nakonec cely obli¢ej. Koncentrujeme se na uvolnovani
jednotlivych svalovych skupin v obli¢eji. Na nic jiného nemyslime.

7. Nyni je celé té€lo bezvladné, uvolnéné, obcas v duchu zkontrolujeme, zda uvolnéné ¢asti
téla zlstaly doopravdy uvolnéné, koncentrujeme se na klidny a pomaly vdech a vydech
nosem, na proudéni vzduchu nosem a vychutndvame uklidnéni mysli. Nemyslime na nic
jiného, nez ze lezime klidn€, uvolnéné. Navozujeme si ptijemnou naladu vzpominkou na
n¢jaky pekny zdzitek, na louku plnou kvétd, na klidnou hladinu rybnika, na milého
cloveka. Takto uvolnéné lezime nékolik minut.

8. Nakonec se pomalu postupné probirame z relaxace, mneme si o¢i, obli¢ej, hlavu a pomalu
vstdvame.

Nebud'me netrpélivi. Trva nékdy fadu meésicti nebo i1 rokli, nez si vytrénujeme schopnost

relaxace, nez v sob& najdeme schopnost ovladat svou mysl, ovladat sama sebe. Ale stoji to za



to. Trpé€livost a vytrvalost se vyplaceji. Kdyz se nékdy objevi chmury, ¢erné myslenky nebo
smutky, pak mizete pouzit této ,,1écebné schopnosti®.

Vnitini klid je velky dar. Tim spiSe, dovedeme-1i si ho navodit, kdy potfebujeme.

Relaxaéni cviceni je jednou z moznosti, jak se zbavit napéti a tinavy. Neni to jediny
zpusob. Pro n€koho je lepsi cestou uvolnéni aktivni odpocinek. Pljde tedy do télocviény, na
hti$té nebo se prob&hne.

Jednou z nejkrasngjSich forem aktivniho odpocinku je prochazka, zvlasté¢ v ptirode.
Odpoutat se od zazitkii prozitétho dne znamend naucit se vidét a vnimat krasu ptirody,
pozorovat, jak se méni stromy a kefe béhem Ctyt rocnich obdobi, zaposlouchat se do zpévu
ptaku, naucit se ,,poslouchat ticho* ptirody, nadychat se Cerstvého vzduchu, a tim si okyslicit
mozek. Na prochazky se da chodit celorocné a celoZivotné. Navic k tomu nepotiebujeme
zadnou zvlastni vystroj a vibec zaddnou vyzbroj a nejsme na nikom zavisli. Mizeme si
vyslapnout kdykoli chceme, urcit si tempo, které nam vyhovuje. Stiidat cesty, objevovat nové
ve ,,znamém‘ okoli bydlist¢ nebo naopak proslapnout si obvyklou trasu — vratit se domu
odpocati, relaxovani a s klidnou mysli.

Prilezitost k aktivnimu odpocinku poskytne i prace na zahradce, patii-li k vasim zalibam,
nebo prace v domaci dilné, jste-li kutil a mate-1i obratné ruce.

Ale nejen fyzicky pohyb pomahd relaxovat. Filatelista si rdd sedne ke zndmkéam, jiny si
sedne ke klaviru nebo si zahraje na zobcovou flétnu.

Pro mnohé babicky a dédecky jsou velkou radosti déti, at’ uz vnoucata ¢i déti sousedt —
lehce a hravé pomahaji piijit na jiné myslenky...

Nékdo ma doma Zivého chlupatého tvora. ,,Pomazlit se* s pejskem nebo s kocickou,

vypovedét své starosti a prenést je na zviratko je velkd uleva. Nekdo se zase t€8i na jiného



blizkého pftitele — na knihu. Pfivadi na jiné mysSlenky (jednobodovost) a navic obohacuje
poznani a védomosti. I to je zdroj relaxace.

Kino, divadlo, koncerty, tanec — to vSe muze poskytnout oddech svou ,,jednobodovosti*,
koncentraci na to, co se pravé déje. Ale pozor! To neni totéz jako si sednout doma pied
televizorem ,,v backorach* a snad dokonce i s cigaretou a bonboniérou v ruce. Jit za kulturou,
vyvinout i v této sféfe aktivitu, znamena spoleCensky se obléci a odejit z domova. Zména
prostiedi je v tomto sméru velmi dilezitd jako dalsi zdroj uvolnéni.

Uméni neni uménim jen tehdy, je-li tragicky vazné. Nesmime zapominat, Ze praveé veselost
a smich mohou byt balzdmem na bolavou ¢i jen unavenou dusi. ,,Smich je sport duse®, fikal F.
X. Salda. Smich je mala ,,nervova bourka“, kterd dovede z Clovéka setiast napéti a Cerné
myslenky. Smich vyvolava v ¢lovéku dobrou naladu a pozitivni pocity. Je zndmo, ze pozitivni
pocity a nalady dovedou vytésnit pocity a nalady negativni — to je pro uvolnéni a oddech
velmi dilezité. Za smichem c¢lovék nemusi chodit jen do divadla nebo do kina. Humor a
smich se sdili nejlépe ve spolecnosti druhych, protoze spojuje a sblizuje lidi. Jak je dobre,
kdyz nas smysl pro humor a smich neopousti ani kdyz starneme! Clovék tim véru neztraci na
duastojnosti, ale naopak, pomaha tak pteklenout leckterou krizovou situaci. A navic, legrace
nebo hlasity smich dovedou ,,rozpoustét™ napéti a tim navodit celkové uvolnéni. Clovek, ktery
ma smysl pro humor, pro legraci a pro smich, zejména star$i ¢lovek, ktery si dovede délat
legraci 1 sam ze sebe, ptitahuje lidi. VyvazZenost, pohoda, optimismus ptitahuji k lidem diive
narozenym i mladé a mladsi ro¢niky, pfedevsim vlastni vnoucata. Tento vnitini pozitivni stav
z Clov€ka ,,vyzatuje” a takovy cloveék navazuje a udrzuje 1épe kontakty s jinymi lidmi,
neizoluje se a nezdstava o samoté, 1 kdyz tieba zije sam. Zkratka za takovych podminek lze
mit 1 v pokro¢ilém véku mnohem bohatsi zivot.

A tak bychom mohli pokracovat. Moznosti, jak si zpfijemnit vecer, jak se bavit svymi
»koni¢ky*, jak vychutnavat chvilky uvolnéni, jsou opravdu rozmanité. Naucime-li se
relaxovat, zbavovat se napéti, ozdravovat znavenou mysl, je to nejlep$i a nejpfirozendjsi
pfiprava nejen na dnesSni dobry vecer, ale 1 na mnohé dalsi.

Tedy: dobry vecer!

DOBROU NOC



Mit dobrou noc znamena mit dobry spanek. A tu ani dobfe minéné piani nestadi. Clovék,
kterému je vic nez dvacet, musi obvykle néco udélat pro to, aby mél noc opravdu dobrou.
Zamlada plativa: Jakmile ulehne - usne a spi ,,jako zabity*“. U dfive narozenych plativa: ,Jak
se pripravi na spanek - tak bude usinat a spat.*

Clovék prospi plnou tietinu Zivota. Sedesatilety prospal vlastng dvacet let.

Spéanek je soucasti normalniho zivota a nelze jej ni¢im nahradit. Je dilezity pro obnovu
dusevnich 1 fyzickych sil.

Ve spanku c¢loveék nevydava energii do okolniho svéta. AvSak organismus i ve spanku
»pracuje”. Metabolismus se totiz nezastavi ani v noci. Latkovd pfeména pokracuje, nekteré
biologické a biochemické pochody pracuji dokonce vice a intenzivnéji nez ve dne. Vyuzivaji
télesnym klidem ,,usetfenou‘ energii pro regeneraci, pro jakési ,,nabiti vnitini baterie. Lidsky
organismus pracuje vlastn¢ stale, dokud Zzije, tedy cely Zivot 24 hodin denné&. I spanek je
aktivni biologicky proces. Cim kvalitn&jsi spanek, tim 1épe miize probihat vnitini energeticka
¢innost, tim lepsi pocit dobrého vyspani rano ¢lovék ma. A to v kazdém veéku. U nékterych
starnoucich lidi neptichazi dobry spanek automaticky, a proto by se na spanek méli pfipravit.

V této souvislosti bychom si méli ujasnit dva problémy:

1. Méni se spanek s vékem?
2. Jak se mize starnouci ¢lovek piipravit na spanek?

K prvnimu problému. Abychom porozuméli nékterym zménam v usindni a spanku starSiho
Cloveka, je dobfe kratce uvést, jak normalni, fyziologicky spanek probiha.

Mizeme se pravem domnivat, Ze spanek zacina usnutim a trva stejnomérné, beze zmeén, az
do ranniho probuzeni. Ale neni tomu tak. I normalni spanek zdravého ¢lovéka, ktery se v noci
ani jednou neprobudi, ma dvé biologicky rozdilné faze, které do sebe plynule prechazeji.
Rozdily obou fazi Ize zaznamenat specialnimi ptistroji v pribéhu spanku, aniz to spici vnima
a aniz by jeho spanek byl naruseny. Elektroencefalogram (EEG) snima z povrchu hlavy
elektrické potencialy probihajici v mozku podobnym zplsobem, jako elektrokardiogram
(EKG) snima z povrchu hrudniku elektrické potencidly ze srdce. Jiny pfiistroj zase
zaznamenava pocet a intenzitu pohybll o¢i. Ob€ faze byly pojmenovany podle rliznosti v
poctu a druhu ocnich pohybt. Lisi se od sebe jiz zminénym poctem o€nich pohybil a také
ruznymi tvary elektroencefalografickych vin, a co je pro pribéh spanku zvlast dilezité,

vvvvv

spanku.



Pii usindni probihé nejdiive NON-REM faze. Pismena REM jsou pocate¢nimi pismeny tfi
anglickych slov (Rapid Eye Movement), coz znamend rychlé¢ pohyby oci, a slovo NON
znamena zapor, tedy ,,ne*“. Dalo by se fici, ze bézi o fazi ne rychlych o¢nich pohybu, tedy
pohybli pomalych. V této €asti je spanek povrchnéjsi, s klidnym dychénim a s klidnou akci
srde¢ni, bez zivych sntl.

Pak nasleduje REM faze, coz je obdobi hlubokého spanku s uplnou svalovou relaxaci,
kromé svalii okohybnych, které piisobi ony rychlé pohyby o¢i. V této fazi probihaji zivé sny.

Ob¢ faze se v prub&hu noci n€kolikrat vystiidaji, pficemz REM faze se opakuje az pétkrat
a tvoti asi 20-25 % celkové doby spanku dospélého ¢loveka.

Se starnutim dochdzi ke zméndm spanku. Ale stejné jako v jinych oblastech starnuti,
existuji 1 v této souvislosti zna¢né individualni rozdily. Nékdo spi po cely zivot, tedy 1 ve
stafi, stale stejné dobfe. Jiny ma po cely zivot spanek Spatny. U jiného Clovéka, ktery ve
sttednim véku plném starosti a konfliktl spal stale Spatné, nastane ve staii obrat k lepSimu a
ma dobry, osvézujici spanek a spi ,,jako nemluvné®.

Kvalita a délka spanku se mohou ostatné ve stafi ménit 1 v prubehu roku. Stfidaji se tydny
nebo mesice dobrého kvalitniho spanku s tydny naruseného spani.

Naés vSak zajimaji zmény, které postupné behem Zivota nastaly, ale nemély by dé¢lat
starnoucimu cloveéku prtilisné starosti. Patii totiz k normalnimu pribéhu starnuti. A navic je
mozno jednoduchou, ale promySlenou piipravou na spanek nastup téchto zmén oddalit a
intenzitu zmirnit.

Podil REM féze, tj. faze hlubokého spanku, se postupné k stafi snizuje asi o 20 % proti
dospélosti. Zda se, ze tuto zménu nelze ovlivnit.

Nekterym starnoucim lidem trva déle, nez po ulehnuti usnou. Nemohou se ¢asto osvobodit
od tizivych myslenek, jsou napjati a nedovedou se uvolnit. V téchto piipadech mize znacné
pomoci relaxacni cviceni.

Proti tradovanym nazoraim, Ze stary ¢lovek potiebuje spanku méné, se ukazalo, ze celkova
potieba spanku se ani ve stafi pfili§ neméni. I zde jsou ovSem velké individualni rozdily.
Prizkumy, ve kterych se srovnavala potfeba spanku s psychologickym typem starnouciho
Cloveka, ukazaly, Ze introvertni 1idé maji vétsi potfebu spanku ve staii a spi také vice nez
extrovertni.

I kdyz nelze samoziejmé zadného Cloveka vtésnat do vyhranéného psychologického typu,
mohou snad tato pozorovani pomoci vysvétlit, pro¢ néktefi starsi lidé spi dokonce vic, nez

spali zamlada. K celkové potiebé spanku je dobré poznamenat, Ze ncktefi lidé kolem



sedmdesatky a star$i maji potfebu nékolika kratkych spankovych tsekt 1 v pribéhu dne.
Maji-li moznost si na deset dvacet minut lehnout a spat, jsou po takovém kratkém spanku zase
¢ili. Odpoledni kratky, asi dvacet minut trvajici spanek (,,da si dvacet*) ma blahodarny u¢inek
a rozd¢luje den jaksi na dvé plnohodnotné ptlky. Nemaji-li tyto typy lidi takovou prilezitost,
usinaji vsed¢, nékdy i1 ve spole¢nosti. Mikrospankem dohénéji tak ve dne nedostatek no¢niho
spanku. Tim pak celkovy pocet hodin spanku zlstava stejny, jen je v prubéhu 24 hodin
jinak rozloZeny.

Starsi lidé se v noci Castéji budi. Také tiseky bdé€losti nebo polospanku trvaji déle. To neni
chorobné. Ob¢ zmény naristaji s v€kem, takZze néktefi starSi lidé maji rano pocit nevyspalosti
nebo fikaji, Ze ,,ani oko nezamhoufili“. Odpovida to skutecnosti, Ze se k stari zmensuje pocet
usekl a délka hlubokého spanku (REM faze), a tim prevladaji useky povrchnéjSiho spanku
(NON-REM faze). Bylo by asi dobré, aby si v téchto ptipadech star§i clovék nezvykl v
usecich no¢niho bdéni na c¢teni. Mohl by si totiz vypéstovat podminény reflex (nocni
probuzeni = ¢teni), a tim by si mohl tseky bdé€losti jesté vic prohloubit a prodlouzit.

Jeden problém jsme si tedy objasnili. Ukazali jsme, Ze se spanek v pokrocilém véku mize
menit a pro¢ k tomu dochézi, a ze takové zmény patii k normalnimu, fyziologickému procesu
starnuti.

Samoziejm& mohou néekteré z téchto zmén vést k hor§imu, mohou se prodlouzit nebo
prohloubit a mize pak dojit k poruchdm spanku, vyZadujicim poradu s lékafem. Ale ve
vetsingé pripadi lze chorobnym porucham spanku piedejit nebo je zmirnit, ¢i dokonce
odstranit jednoduchymi ,,samolécitelskymi‘ prostiedky. Nekdy ani neni nutné brat ,,prasky na
spani‘ nebo je mozné jejich mnoZzstvi postupné snizovat.

A to uz souvisi s druhym problémem. Co muizeme délat, aby nas spanek byl s
ptibyvajicimi léty dobry? Jaké jsou ony ,,samolécitelské* prostredky?

Vlastné to ani nejsou prostiedky ,,léCitelské™, spiSe nam pomdhaji navodit pfirozeny a
dobry spanek.

Ptani jakkoliv dobie minéné tedy nestaci. Pokusme se shrnout nékteré vysledky vyzkumi
psychologli a Iékafit publikované v ptislusné literatufe o ptipravé spanku a také nckteré
zkuSenosti postavené na tradicich riznych narodl z minulosti.

Uz jsme se zminili o tom, Ze vecefe by méla byt lehka a pokud mozno 4 hodiny pied
spankem. M¢li bychom totiz pfenechat organismu, kam ma ,,distribuovat® krev, a nenutit ho,
aby zacal travit ve spanku. Tyto zkuSenosti byly dokonce objektivizovany pii nésledujicim

pozorovani: U dvou skupin dobrovolniki rtizného véku kontrolovali vyzkumni pracovnici



elektroencefalograficky spanek. Zjistili, Ze ti, ktefi jedli v€tsi mnozstvi jidla t€sné pied
spanim, méli spanek Ccastéji ptreruSovany, nez ti, ktefi jedli naposled 4-5 hodin pred
ulehnutim.

Ani piti tésné pred spanim neprospiva kvalit¢ spanku.

Je velmi dobré umét se pred spankem odpoutat od starosti a dennich problémtl. Je nekolik
moznosti, jak to provést. Jit na kratkou vecerni prochazku, pokud mozno do ptirody. Védomé
vnimat okoli.

Udglat si chvili pro relaxacni cvic¢eni nebo vecerni cviceni, pokud k tomu nebyl Cas rano.

Pied ulehnutim se ,,nalozit“ na 10—15 minut do vody a celkové se uvolnit. A pak si dat
sprchu, ktera by ,,splachla® vSe Spatné z prave prozitého dne.

V klidu si sednout, zaviit oc¢i a cilevédomé se pieladit. Myslet na néco pozitivniho,
piijemného, na krasny zazitek z nedavné nebo davné minulosti a vyvolat si tim §t'astny pocit.
Poslouchat péknou hudbu, ¢ist lehéi, bezproblémovou a neroz€ilujici literaturu. Zkratka délat
to obdobné, jako to délavaji maminky s dét’atkem, kdyz mu zpivaji ukolébavku nebo mu
povidaji pohadku. Snad se pak Iépe podaii nemyslet na tézkosti ¢i konflikty prozitého dne.
Nehadat se a nevymyslet v duchu ty ,,pravé® argumenty na nékoho, kdo nam zkazil hodinu ¢i
cely den, nechtit mu to — aspoil v myslenkach — nandat a vratit... zkazime si jeSté€ navic i noc.

Je jisté fada jinych moznosti, jak si védomé piivodit pfijemnou nebo aspoinn neutrdlni
naladu.

Z antickych pramenil a z riznych lidovych tradic pochdzeji doporuceni, abychom tésné
pred spanim vypili sklenku mléka s medem. V této souvislosti se se starymi zkuSenostmi
shoduji velmi presvédciveé vysledky pozorovani z anglického univerzitniho pracovisté. Autofi
kontrolovali hloubku a rytmus spanku pomoci elektroencefalografu po vypiti mléka, do
kterého dali prasek ,,Horlick® (podoba se zhruba nasemu Malcau). Spanek mély po vypiti
mléka zejména starSi osoby statisticky vyznamné del§i s méné Castym pieruSovanim nez ty,
které pred spanim tento napoj nepily.

To je jen né€kolik moZnosti, jak si miiZzeme sami navodit dobry spanek.

Dals$im predpokladem pro dobry spanek, pro dobrou noc, je tvrdé lazko. Tieba postel s
tvrdou podloZzkou a malo pod hlavou. Nejlépe jeden nepfili§ vysoky polstaf, aby se ve spanku
neohybala nefyziologicky zejména kr¢ni, ale i hrudni a bederni patef. To totiz Casto pifivodi
jeji bolesti.

K dobrému a osvézujicimu spanku patii 1 dobfe vétrana mistnost. Bud' se vyvétra

bezprostiedné pied ulehnutim nebo je jesté lepsi spat pii otevieném okné celorocné. Dobry



vzduch dovede zkvalitnit spanek a navic je také jednou z forem otuZzovéani vzduchem. Bylo by
vSak moudré zacit spat pii otevieném okné v 1ét¢€ a pak teprve pokracovat i na podzim, v zim¢
a na jare.

Pti ulehnuti se doporucuje polozit se v posteli do relaxaéni polohy na zddech nebo na boku,
nékolikrat nosem zhluboka vdechnout a pak piejit postupné na mélké, klidné a uklidiujici

dychani s védome uvolnénymi svaly, jako ve spanku.

Je cela fada zpiasobi, jak my, dfive narozeni, se mizeme védomé a aktivné pfipravovat na
spanek. Zvykneme-li si na néktery z pfipravnych ritudlii vcas, vytvoiime si stereotypy
dilezité pro klidny, ozdravujici spanek.

Ptani dobré noci nebude pak pro nas jen formalnim pozdravem.

Tak tedy: dobrou noc!

NA ZDRAVI

Sport

Zvedame CiSi vina a pfipijime vSem u stolu na jejich zdravi. Neni pochyb o tom, Ze to
myslime upiimné. TotiZ s jejich zdravim. A co s vlastnim zdravim? Ze uZ jste na to také
mysleli? To je dobfe. VZdyt je to ptfirozené, Ze s pfibyvajicim vékem zacinate myslet na své
zdravi. Zatim na to jen myslite. Ale mozna, Ze uz nékdy i pocitujete, Ze starnete. Snad
pozorujete prvni priznaky slabnuti nékterych télesnych funkci. A to je nejvyssi Cas, abyste
udé¢lali dalsi krok — a zacali néco aktivné pro své zdravi délat. Je skoro lhostejné, s jakou
aktivitou zacnete. Tteba zacnéte sportovat, pokud sport neni uz ddvno soucasti vaseho zivota.

A jak je to vlastné se sportem, kdyz je lovéku uz vice nez dvacet...? A hlavou ndm bézi
plno argumentt proti...

Pro¢ by mél starnouci ¢loveék zacit sportovat?

To mam zacit ,,hopsat v mém veéku? Co tomu feknou ostatni? Treba ti, kterym jsem
nedavno pfipil na jejich zdravi?

Neuskodim si spis, nez aby mi to prospélo?

Ale ovSem znam byvalé spoluzaky nebo spoluzacky, kteti sportuji.

Ale ze mne stejné€ sportovec nebude. Ani nevim, jaky sport by se pro mne hodil.

A stejné na to nemam ¢as. Nevim, co dfiv...



Takové a obdobné namitky nebo pochybnosti bychom mohli ,slyset®, kdybychom uméli
Cist mysSlenky. A proto se vynasnazime podat vam, mili Ctenafi, asponn nékolik informaci,
abyste si mohli ud¢€lat o této aktivité vlastni obraz a trochu o ni pfemysleli.

Jde hlavné o tyto otazky:

1. Pro¢ by mél starnouci ¢lov€k sportovat? Jaké mohou byt motivace ke sportovani v
pokrocilej§im véku?

Jaké u€inky ma sportovani na organismus starnouciho ¢lovéka?

2. Které sporty se hodi pro starSiho ¢loveka?

K prvni otdzce n€kolik uvah. Pohyb patfil odjakziva k normalnimu projevu Zivota kazdého
¢lovéka. Kdysi byl dokonce lidsky Zivot zavisly na b&hu. Clovék honil zvét pro obzivu a pred
dravou zvéii utikal, aby uhajil Zivot. Jakmile pohyb jako produkt pudu sebezachovy odpadl,
stal se diivej$i hon nebo béh sportem. Sport mize tedy ukojit nevédomou nebo podvédomou
potfebu pohybu. Zda se, ze nutnost pohybu je pfirozeny pud clovéka, diive pro uchovani
zivota, dnes pro uchovani zdravi.

Pro ilustraci takového nazoru mohou slouzit néktera pozorovani nositele Nobelovy ceny za
medicinu (1973), fyziologa Konrada Lorenze. Uvedeme dva piiklady. Je znamo, Ze kos v
pfirod¢ 1étd a chytd mouchy. Lorenz pozoroval kosa, jak se chova v prostfedi pro n€ho
nepfirozeném. Kos byl tak dlouho drzen v mistnosti, az si na ni zvykl. V mistnosti nebyly
mouchy. Nicméné kos 1étal sem a tam a ,,chytal* zobdkem mouchy, které tam nebyly. Nebo
dalsi ptiklad. Je znamo, Ze kocka chyta mysi. Nejdiive se k mys$i plizi, pak na ni sko¢i, chytne
ji, pak si s ni hraje, zabije ji a pak ji Zere. U domacich koc¢ek chovanych v méstskych
domacnostech bez vybéhu, kde nejsou mysi, odpadavaji jednotlivé etapy. Zistava zachovana
uz jen ,.hra“, plizeni a skok po ,,mySce*, ackoliv zddn4 neni. Zistal tedy ptirozeny pud po
ucelném pohybu, a kdyz ,,bézel* jaksi naprazdno, stal se i v tomto ptipad¢ ,,sportem*.

Z téchto tvah lze usoudit, Ze sport mliZze uspokojit nevyuzitou motorickou aktivitu
lidského organismu, a tak ukojit nevédomé laénéni po pohybu. To by mohlo byt vysvétleni
motivace instinktivni a emocionalni u té€ch lidi, ktefi nedostatek pohybu podvédomé Spatné
snaseji. Pro tyto lidi je sport potéSenim, pro nékteré az zivotni potiebou.

Jini se zase spiSe pfiklanéji k raciondlni, tj. rozumové motivaci, protoZze u nich neni
instinkt pro pohyb dost vyvinuty. Starost o zdravi byva obvykle racionalné¢ motivovéna. Je to
ptirozené. Lidé kolem ctyficitky uvazuji o zdravi Castéji také proto, ze vidi, jak nekteré jejich
vrstevniky zaCinaji trépit riizné potize a neduhy. To byva pocatek zajmu o to, co by se dalo

udélat pro udrzeni ¢i zpevnéni zdravi do budoucna. Uvazuji: Ze by sportovani pfece jen



pomohlo? Ale jak a pro¢ poméha sport udrzovat zdravi? A pfinese tato ,,ndmaha a dfina“
skutecné ovoce?

Pravidelné a soustavné rekreacni sportovani miize byt starnoucimu ¢lovéku prospesné po
strance télesné a psychické.

Po télesné strance prospiva sportovani hlavné nejdilezitéjsim svalim lidského téla, tj.
srdci, branici a svalim podél patete, a posiluje 1 ostatni svaly organismu.

Srdci pomahé nékolika zplisoby. Zrychluje krevni ob€h; nastava lepsi okysliceni, tedy
lepsi ,,vyziva* srdce. Dochazi k pravidelnému, davkovanému a pro srdce velmi prospésSnému
funkénimu zatiZeni, k jakémusi tréninku koronarnich tepének. A snad se tvofi dal$i malé
srde¢ni tepénky. Takové ,,rezervni tepénky* mohou byt pro srdce velmi prospésné pro piipad
nouze, kdyby se napf. stavajici srdeCni tepénky zuZovaly chorobnym procesem
(arteriosklerozou). Uvedeme na jiném misté, jak aktivita, napf. sportovni, sniZuje
pravdépodobnost vzniku srdecniho infarktu. Sportovani neni samoziejmé absolutni zarukou.
Ale je znamo z rGznych pozorovani, ze soustavné rekreacné sportujici Sedesatnik ma
ergometricky méfeno stejnou vykonnost srdce a ob&éhového aparatu, jako ma nesportujici

Ctyticatnik. Obrazné feCeno, ma srdce o dvacet let mladsi.

Kontrolou miry zatizeni srdce a ob&hového aparatu pfi sportovani je méteni tepové
frekvence. To miize délat kazdy sam. Dosazeni tepové frekvence 180 minus veék tésné po
sportovnim vykonu je u zdravého starnouciho ¢lovéka zédouci a je zndmkou spravného a
dostatecného zatizeni. Je-li tepova frekvence po sportovnim pohybu vyssi, znamena to, Ze je
néco v neporadku. Je mozné, ze dotyCny neni dostate¢né trénovany a mé¢l by proto davku, tj.
délku nebo intenzitu zatizeni, snizit. Nebo Ze neni v potfadku po zdravotni strance, a pak by se

m¢l radé€ji poradit se sportovnim lékafem.



Branice je hlavni dychaci sval. Pro spravné dychani je velmi dilezitd. Je znamo, Ze pfi
sportovani ¢loveék dycha rychleji, usilovnéji a hloubéji. Neleknéte se, ze napt. po béhu se dech
zrychli. To je pfirozené v kazdém véku. Je to také dobry a vlastné nejptirozen€jsi trénink
branice. Hluboké dychani umozniuje i lepsi navrat Zilni krve k srdei. Srdce a plice jsou totiz
spojené nadoby. A skoro vSechny sporty ,,cvici* branici.

Svaly podél patefe jsou velmi dilezité pro ohebnost a pruznost patete a pro vzpiimené
drzeni téla, které Casto naznacuje 1 duSevni rozpolozeni. I zde jsou dokézané ,,spojité nddoby*
mezi pateii a psychickym rozpolozenim.

Klouby jsou v celém tele. Prakticky kazdy sport podnécuje cely pohybovy aparat a
zejména uvolnuje klouby. Navic je zndmo, ze funkce vétSiny kloubii — podobné jako patete —
zavisi na sile svall, které klouby obklopuji. Pokud udrzujeme sportem a télocvikem patet a
klouby ve funk¢ni zdatnosti, udélame hodné pro to, abychom si ve stafi nenatikali na bolesti v
zadech a v riiznych kloubech.

Stfevni funkci starnouciho ¢lovéka prospiva pravidelny rekreacni sport a cvi¢eni. Neni
to pochopitelné jediny zpisob, jak si muzeme usnadnit pravidelné a bezproblémové
vyprazdinovani. Zminili jsme se o tom na zacatku této kapitoly.

Distribuce tuku v téle se s pfibyvajicim vékem obvykle méni. Pravidelnym rekrea¢nim
sportovanim a télocvikem mtizeme usazovani tuku na nezadoucich mistech do znacné miry
ovlivnit.

Viaha je u sportujicich starnoucich lidi zfetelné€ niZ8i neZ u nesportujicich. Jeden ptiklad za
mnohé jiné. Po patnact let byly sledovany dvé skupiny pétactyficetiletych muzi, kteti vazili
pramérne 72 kg. Jedni cela tato 1éta sportovali, druzi ne. Ke konci sledovani, kdy jim bylo 60
let, pfibrali nesportujici mnohem vice na vaze (vazili primérné 81 kg) nez sportujici (vazili
pramérné 75 kg). Ostatné, vidéli jste uz obézni sportujici lidi? Asi ne €asto, ze?

Na psychickou stranku maé sportovani zfejmé rovnéz blahodarny vliv. Urychlenim
krevniho obéhu a hlub§im dychanim se lépe prokrvi a okyslici mozek. Tim se zlepsi
schopnost soustfedéni. Krom¢ toho pohyb zklidiiuje nervové napéti a ma vliv na duSevni
svézest. Starnouci a stary ¢loveék se mlze 1épe koncentrovat na to, co pravé déla. Neutikaji a
netékaji mu zbyte¢né myslenky, ma jasnéj$i mysleni 1 lepsi pamét’. A to nejsou jesté vSechny
,pridruzené* ucinky sportovni ¢innosti na zlepSeni psychické vykonnosti. Bezprostiedné po
behu je napft. Clovék piijemné unaveny, zrychlen¢ dycha, ale soucasn€¢ miva dobrou naladu a

navic velmi piijemny pocit. Dalo by se fici, pocit pozitivniho zdravi.



Pii sportovani musi ¢lovék mnohdy rychle reagovat na ndhlé zménéné situace. A to je také
dobré. Je to trénink adaptability. Mize byt i obranou proti klesajici schopnosti piizplisobovat
se novym situacim v Zivote.

Sportovani zmiriiuje nebo odstraniuje mensi neduhy, které starnouci lidi v pritbéhu putovani
zivotem postihly. Nékomu poméha odstranit potize pii usinani, jinému snéze se vyrovnat se
stresovymi situacemi. K tomuto zavéru dosla také skupina vyzkumnych pracovnikii. Udavaji,
Ze po Sestim€si¢nim sportovnim tréninku se u star§ich lidi zmirnily bolesti hlavy, zavraté nebo
obecné neurotické obtize.

Zda se, Ze sportovani ma i preventivni funkci proti nékterym rizikovym faktorim tzv.
civilizaénich chorob, které se mohou vyskytovat zejména u starnoucich osob. Nedostatek
pohybu je jednim z rizikovych faktorti. Sportovani chrani pred obezitou a obezita je rovnéz
jednim z rizikovych faktorti. Mezi sportujicimi lidmi se nenajde mnoho kuidkl — koufeni je
dalsi znamy rizikovy faktor. Cileny sportovni pohyb zifejmé ovliviiuje i krevni tlak. Bylo napft.
zjisténo, ze u osob mezi 5680 lety je vysoky krevni tlak 7x Castéj$i u nesportujicich nez u
sportujicich lidi stejnych vékovych skupin.

Z vyctu téchto ptiznivych zdravotnich u€¢inkl na organickou €1 psychickou stranku ¢lovéka
by mohl vzniknout zcela nespravny dojem, Ze sport je zazra¢nym vSelékem na vSechny
neduhy a nemoci, a ze kdyz starnouci ¢lovék bude sportovat, nikdy neonemocni. To by byl
ovSsem omyl. Sportovani je pro zdravého starnouciho ¢lovéka jednou z moznosti udélat néco
pro to, aby stafi prozil pokud mozno zdrave, aktivné a pfijemné. Je dobré si pfipomenout, Ze i
po prodélanych chorobach prospiva rehabilitace sportovanim a cvicenim. Je piece znamo, ze
lécebna telesnd vychova a lécebné sportovani se staly zvlaStnim specializovanym 1ékarskym
oborem, ktery poméaha byvalym pacientim se uzdravit. A to nejen po urazech nebo po
operacich. Svétovd zdravotnickd organizace vydala smérnice, ve kterych se doporucuje
télesnd vychova a sportovani, napt. béh nebo micové hry, jako soucést rehabilitaéniho 1éceni
po infarktu myokardu. Zpocatku pod lékarskym dohledem, pozdé&ji si davku a intenzitu
sportovani kontroluje byvaly pacient sam podle navodl obsazenych v piislusnych smérnicich.

Ze vsech dosud uvedenych informaci vyplyva odpovéd na prvni otdzku. Pravidelné
sportovani je pro zdravi starnouciho ¢loveéka prospésné a je dalsi moznosti, jak se pfipravit na
¢inorodé stafi.

Zbyva odpoveédet na druhou otdzku, tj. které sporty jsou pro vyssi vékové skupiny vhodné.

Pro ty, ktefti jiz 1éta sportuji, zlistdva jejich sport sportem celozivotnim. Né&kteti popiipadé

ptejdou v pozdé¢jSim veku na méné naro¢nou variantu svého sportu. Tak napft. lyZati vymeéiu;ji



sjezdovky za bézky nebo atleti sprintefi prejdou na vytrvalostni béh. Sportovani se uz ddvno u
nich stalo soucasti zivotniho stylu a nedovedou si ptedstavit, ze by mohli, pokud jim to zdravi
dovoli, bez ného zit.

Tyto tadky jsou ale uréeny hlavné t€ém starnoucim lidem, ktefi byli naposled v télocviéné
nebo na sportovnim hfisti pti povinné Skolni dochdzce a kteti se rozhodli, Ze to ,,na stara

kolena* zkusi. Mozna pravé proto, Ze se jejich kolena zacinaji ozyvat a prosi o trochu pohybu.

Existuji rizné prizkumy a i ze zkuSenosti vime, které sporty jsou pro starnouci lidi
nejvhodnéjsi. Jsou to sporty vytrvalostni, jako napt. béh (popfipad¢ prokladany chiizi),
kterému se jesté budeme vénovat podrobnéji. Uz proto, ze béhat miizeme na jate, v 1été, na
podzim i v zimé.

V zim¢ se ndm nabizi jeden z nejkrasnéjSich a nejvhodné;jsich sportii v pfirod€, na ostrém,
svézim vzduchu — lyZafeni na bézkach. Tyto tenké lyZe se nazyvaji bézky proto, Ze se na nich
da béhat. OvSem bézky mizeme klidné pouzit coby ,.chodky®, a to bez jakékoliv upravy.
Nemusime totiz na nich jen b&hat, nybrz 1 jen chodit a pfitom se divat po krasné zasnézené
krajin€ a védome¢ vdechovat Cisty a ,,omlazujici* vzduch.

RovnéZ plavani, turistika nebo jizda na kole jsou velmi vhodné ¢innosti, které nas vylakaji
do nejvetsi a nejkrasnéjsi ,télocviény*, do ptirody, kterd je ndm k dispozici ve vSech Ctyfech
roc¢nich obdobich. Spojujeme tu pohyb s pobytem na dobrém vzduchu a na slunicku.

Ale jesté nez zacnete se sportovanim, dovolte n€kolik dobfe minénych varovani.



Pro stars$iho ¢loveka, ktery dosud nesportoval, nejsou vhodné sporty vyzadujici rychly
start, napt. sprinty, kosikova, kopana, odbijena.

Rovnéz nevhodné je zavodéni, soutéZeni nebo jakékoliv vykonnostni sportovani. Existuji
sice veteraniady pro sportovce starSich kategorii, a to jak v Ceské republice, tak i v jinych
zemich. Jsou to zavody pro star$i sportovce, ktefi byli v mladi vétSinou sportovcei vykonnymi.
Tyto veteraniady ale pro vas nejsou vhodné. V USA existuje dokonce klub maratoncti-muzi,
ktefi prodé€lali infarkt myokardu. Tento klub potada pravidelné maratonské zavody. I kdyz béh
patfi podle smérnic Svétové zdravotnické organizace k doporucené rehabilitacni ¢innosti v
rekonvalescenci po infarktu myokardu, jist¢ je maratonsky béh, a jeSt¢ k tomu zavodné
pojaty, krajn¢ nevhodny. Soutézeni totiz znamena velkou t€lesnou ndmahu a nepfiméiené
psychické napéti a stres. Ani jedno ani druhé a zejména kombinace obou nejsou pro
starnouciho clovéka vhodné, protoze vyzaduji nepfiméfené velké fyzické vykony a velké
psychické napéti pred pribéhem zavodu i po ném.

Pokud se rozhodnete sportovat, tedy vymeénit cigarety a backory za teplaky a sportovni
obuv, a nejste dosud na to zvykli, m¢li byste zpocatku peclivé davkovat intenzitu a kvantitu.
Je zcela nevhodné chtit bez piedchéazejiciho tréninku dokazat sobé nebo mladsim kamaradim,
co vSechno jeSté¢ zmlzeme, jaci jsme to ,.kabriiaci. Na takovy neuvdzeny pokus se mulze
velmi vazné doplatit.

Onemocnite-li jakoukoliv chorobou, 1 pouhou rymou nebo kaSlem ¢i bolestmi v krku, neni
dobré nemoc ignorovat a pfemdhat. Radéji ihned prestafite doCasné sportovat. Je rozumné;jsi
pockat, az se zdravi vrati. Ale az se doopravdy vrati. Nezapomeiite, Ze rekonvalescence po
prodélané chorobé trva u starSiho ¢lovéka obvykle déle nez u mladsiho. Mnohdy trva nejméné
tak dlouho, jako trvala choroba sama. AZ zase zaCnete sportovat, tak nejdiive pomalu a pouze
kratkou dobu. A ptidavat po minutach, nechtit zmeskané dohonit hned! Takova neuvazenost
by také nemusela dobfe dopadnout.

Pokud starsi ¢lovek sportuje, potiebuje Castéji a déle odpocivat nez zamlada. Neméa smysl
chtit silackymi sportovnimi vykony pfekondvat tnavu a nutit se k vy$§im vykontim. Ani to by
se nemuselo vyplatit.

A ted’ uz dost se zdvihanim varovného prstu! Je €as zacit.

Prvni kroky by vas mély vést k 1ékati, pokud mozno ke sportovnimu. Porad’te se s nim.
Nemluvi-li nic ze zdravotniho hlediska proti sportovani, mluvi vse pro.

Ze vSech sportil, o kterych jsme se zminili, je zfejmé kondi¢ni béh pro starnouciho ¢loveka

nejvhodnéjsi a nejsnadné;jsi.



1. Mizete béhat kdekoliv, ve volné ptirod¢ nebo v parku. V ulicich je to méné vhodné, ale
neni-li pobliz aspon kousek ptirody, je béh v okrajovych ulicich lepsi nez zadny béh.

2. Muzete béhat kdykoliv a také tolik, kolik vdm vyhovuje. Rano pfed odchodem do prace
nebo k veceru po ptichodu z prace nebo vecer pred spanim.

3. Muzete behat za kazdého pocasi. I kdyz pr$i nebo sn€zi. V tom piipad¢ si vezmete
vétrovku a néco na hlavu.

4. Muzete béhat celoro¢né a tedy 1 celozivotné.

5. Nepotiebujete Zadnou specidlni vystroj a vibec Zadnou sportovni vyzbroj. Teplaky,
vhodnou sportovni obuv a v zimé ¢epici, $alu a rukavice — to je vse.

6. Be¢hate sami pro sebe, pro zdravi, pro potéchu a pro radost.

Mluvili jsme o tomto druhu kondi¢niho béhu jako o béhu vytrvalostnim. Neleknéte se
vyrazu ,,vytrvalostni“. Tento vyraz si musime trochu vysvétlit. Sprintersky béh je rychly béh
na kratkych tratich (100 m az 400 m), vyZaduje rychly start a velkou rychlost pii behu. Je tedy
velmi naro¢ny a namahavy. Ten pfenechdme mlad$im. Druhy extrém je b&h maratonsky. Tato
béZecka disciplina patii k vytrvalostnimu druhu béhu. To vSak plati pro zavodniky. Béh na tak
dlouh¢ trati neni vhodny pro starSiho clovéka. My si oznaceni ,,vytrvalostni béh* upravime
pro naSe ucely, tak trochu neodborné, po naSem. Zkusime totiZ u tohoto béhu, kdyz se ndm
zalibi, vytrvat celorocné, celozivotné.

Nejsou-li tedy zadné zdravotni ptekazky, zacnéte.

Objasnili jsme si oba hlavni problémy, totiz pro¢ by mél starSi ¢loveék sportovat a které
sporty jsou pro n¢j nejvhodnéjsi. A bylo by dobré jesté dodat, Ze neexistuje zadny
fyziologicky zakon, ktery by stanovil vékovou hranici pro pokracovani v télesné aktivite,
pokud ptizpisobime intenzitu sportovani svym sildm a moznostem. Pohyb a sportovani jsou
totiz souCasné¢ nejen vysledkem, ale i zdrojem vitality stdrnouciho clovéka, pokud se
provozuji pravidelné. Stavaji se tak soucasti zivotniho stylu.

Radost ze sportovani, radost z pohybu se mize stat starSimu ¢lovéku dilezitym zdrojem
radosti ze zivota vibec. Je asi pravda, ze takové radost je téZko sdélitelna nékomu, kdo ji
nikdy neprozil. Totiz, ,,ten, kdo se ptd, pro¢ behas, sdm nikdy nebéhal. Ten, kdo se ptd, proc¢

milujes, sam nikdy nemiloval.*

Psychické otuzovani



A jesté jednou si pfipijime na zdravi. Tentokrat na zdravi duSevni. Zamyslime se, jak se
muZeme 1 po této strance na aktivni stafi v€as piipravit.

Dusevni neboli psychické zdravi je Siroky pojem. Neznamena pouze neptitomnost dusevni
choroby, ale také schopnost adaptovat se na zmény a na nové zivotni situace. Nam vsSak
nestaci jen pasivni, nutné ¢i vynucené prizptisobovani se zivotu. Budeme hovofit o aktivni
adaptaci, a to v nejSirSim slova smyslu.

Obdobi starnuti je pfirozené a soucasn¢ velmi slozité. Jako vSechny etapy naseho zivota je
1 toto obdobi procesem zmén. Jeho zvlastnost a nevyhoda spo¢ivd mimo jiné v tom, Ze
adaptacni schopnost clovéka je, pokud proti tomu nic neud€ld, stale mens$i. Jde o to,
,vytrénovat® adaptacni mechanismy diive, nez se negativni jevy starnuti projevi. Jestlize nés
zaskoCi nepfipravené, muze byt velmi obtizné se s nimi vyrovnat. Da se viibec néco ud¢lat
pro trénink adaptac¢nich mechanismt v psychice ¢lovéka? A kdyz ano, co z toho mohu udélat
j& sam — pro sebe? Jsme s to ucinné brzdit pokles adaptacnich schopnosti s pfibyvajicim
vekem?

Existuje vibec néjaka metoda na otuzovani ,,duse®, tedy psychiky?

Nabidnout né€komu otuZzovani vodou a vzduchem jako trénink adaptacnich télesnych
mechanisma, ktery pomtize organismu vzdorovat pocasi a teplotnim zménam béhem roku, to
muze byt velmi jednoduché a jasné: zdivodnéni pro¢ i navod jak. S nasi psychikou je to
slozitéjsi. Zmény v klimatu mezilidskych vztaht i zmény v nas jsou jemné a kiehké, a
pfedevsim skoro nepostiehnutelné. Je obtizné je odhalit a jesté obtiznéjsi jim celit. Studend
voda ani nejprizra¢néjs$i horsky vzduch nejsou vzdy dost ucinné prostfedky pro vyvolani a
zachovani psychické pohody ve stafi. Jsou dileZitym pomocnikem, ale pokusme se hledat i
jiné moZnosti.

Psychické otuzovani chapeme jako trénink vlastni adaptacni energie. V prvni fadé by mé¢l
starnouci ¢loveék pfijimat skutecnost, ze starne, jako pfirozeny proces, se kterym je vyhodné
se vniting vyrovnat. Ze nepozorujeme znamky starnuti, Ze jsme svézi a Zivot nés stale t&§i?
Tim Iépe. Nebo jen sem tam néco pichne a zaboli? Stale dobie.

Ctyficitka nebo padesatka na krku je nejvhodngjsi doba pro duSevni otuZovani. A nevadi
ani ,,n¢jaky ten patek* navic. Neni pozd¢. Ostatné - na nic neni v zivoté prili§ pozdé, vime-li
proc¢ a jak. A tim se budeme na dalSich strankédch zabyvat.

Proti starnuti a proti stafi nelze ,.bojovat®™, i kdyz tu a tam se o tom mluvi nebo piSe. Je to

stejn¢ nelogické, jako kdyby dit¢ chtélo zlstat ditétem a ,,bojovalo* proti dospivani. Také



neexistuje prevence (zabrana) starnuti a staii. Oboji, tedy boj 1 prevence jsou v této souvislosti
pouze bezobsazna slova. Pomyslny boj proti stafi by byl uz ptedem prohrany.

Stejné tak nemoudré je pasivné Cekat, aZ zestarneme. Natikani a psychické rezignovani jen
zrychluji tempo starnuti, a dokonce 1 dopomahaji k pfed€asnému néstupu stafi.

Uvazme, zda je mozné ,,vytrénovat* svou adaptabilitu védomou a pfimétenou psychickou
aktivitou tak, abychom tempo vlastniho starnuti kladn¢ ovliviiovali.

Kazdy dospély ¢loveék ma navyky, zvyklosti a stereotypy, které jsou soucasti jeho denniho
zivota. Zékladni stereotypy pfijal kazdy z nas uz v détstvi a jsou pro Zivot nezbytné, jako
napf. myti, vyméSovani apod. NaruSeni téchto Zivotné nutnych rituald snasi ¢lovek vétSinou
Spatné.

Béhem zivota si vytvatime a piijimame dalsi zvyky a stereotypy, které spolu se zakladnimi
a nezbytnymi navyky tvofi onu osobitou individualni rutinu denniho zivota. Postupné se pak
souhrn jak nezbytnych, tak zbytnych stereotypii stavd neoddélitelnou soucésti nasi osobnosti.
Béhem zivota téchto ,,rutin® pfibyva a mnohé z nich zivot usnadiuji.

Tyto ,,ritudly* se ale nesméji stat strnulym dogmatem, nebo jednoho dne budeme na mozné
zmeény €1 zdmeény nékterych navyki reagovat nevrle a podrazdéné. Miizeme predpokladat, ze
takové zmény s pfibyvajicim v€kem pfichazeji a ne vzdy jsou piijemné a Zaddouci. Bylo by
tedy vyhodné vcas se naucit zmény pfijimat. Je nesnadné vyrovnavat se s novou situaci,
zejména kdyZ jsou rezervy naSi adaptacni energie vékem odcerpavany. Zkusme celit takové
situaci psychicky lépe piipraveni. Jak? Tteba si tu a tam védomé¢ navod'me malé zmény v
dennim navyklém programu. Tu a tam se na ¢as umyslné vzdejme nckterych zbytnych
stereotypd nebo aspon jejich navyklou posloupnost piehod’'me. Pravdépodobné to bude zasah
do naSeho psychického pohodli, ale mozna jednou pfijdeme na to, ze takovy druh
psychického otuzovani ndm pomtize pii neCekanych vétSich a velkych zivotnich zménach
ztratového charakteru. MoZna nam pomohou pii prozivani stafi vitbec.

Pro ilustraci pozitivniho vlivu takového postoje si uved'me dva piiklady z knihy akademika
Charvata ,,Zivot, adaptace a stres®.

Ptiklad prvni: ,,Novorozené krysy se vezmou z hnizda kazdy den na chvili do ruky a pak se
zase vrati mezi ostatni. Nebo se vystavi stresu formou nevelké rotace, hluku, chladu apod.
Mlad¢é reaguje na kazdou takovou zménu zevniho prostfedi mobilizovanim sympatiku,
hypofyzy. Mlad’ata tak ve srovndni s kontrolnimi pak v dospélosti 1épe odolavaji zatiZeni.
Maji vice potomstva, vic rostou, 1épe se uci, a dokonce se prodlouzi i primérna doba jejich

Zivota.



Piiklad druhy: ,,Primitivni narody zpisobovaly takové malé stresy Gtlym détem: fezaly jim
do ktze jizvy, propichovaly jim usi, nos, rty apod. Je to nahodnd koincidence, nebo je
zkuSenost poucila, Ze malé stresovani poskytuje nespecifickou odolnost v dospélosti?*

Tyto ptiklady nés upozoriiuji, Ze pravo na vyjimku, ,,vypadnout” ze zab&hanych koleji
muize byt zdravé a prospésné. Ze ustrnout v psychické ,badkorové atmosféie” je pro Zivot,
starnuti a stari skoro nebezpecné. Tedy: psychickd pruznost ndm po cely zivot jen prospiva, a
proto bychom ji méli védomé péstovat kladnym vztahem ke zménam, dokonce je ¢as od casu
umysln¢ navodit.

K tomu patii i to, abychom obcas zménili prostiedi se zndmymi, ,,ohmatanymi‘ cestiCkami
za nové, jiné, neznam¢, obohacujici novymi poznatky. Seznamit se s ,,jinym krajem, jinym
mravem®. Pozname jiné lidi, jiné zvyky, nauime se tolerovat ndzory a Zivotni postoje
druhych — a kdyz dobfe poslouchdme, vzdy se pfiu¢ime. Zménime to i ono — a ejhle — spiSe to
prospélo nez uskodilo. Pro nékoho je skoro nepfijatelné se fyzicky a psychicky odpoutat od
,Své postele”, ,,svého usadku“. Ale kdo zkusi se vzdat na chvili zabéhaného a nékdy jen
zdanlivé pohodIného stereotypu, najde néco nového, co ho bohaté¢ odméni za malou ztratu
pohodli. Kdyz to fekneme védecky — udrzuje si tak funkéni zdatnost své adaptacni energie.

Jisté jste se jiz setkali s tim, Ze néktefi stafi lidé jako by zrovna neméli v lasce mladi. Snad
zarlivost? Snad smutek, ze uz... ? Nevyhledavaji spole¢nost mladych lidi, bru¢i na né¢, jejich
chovani a nazory jen kritizuji. Kazda star§i generace vzpomind na mladi jen v dobrém a je
pfesvédcena, Ze ,.kdepak dneska, to my, kdyz...* Mladi 1id¢é jsou ,,hrubi®, zkratka jini. Ano,
jini jsou, kazda generace je jind — v dobrém i ve zlém. Ale to, co starSim lidem miZze dat
velmi mnoho, je radost a optimismus, ktery je spjat s mladym ¢lovékem uz i biologicky. Tedy:
nebat se konfrontace — 1 kdyz muze ranit; vyhledavat spolecnost mladych lidi, ,,otuZzovat* se
psychicky stykem s nimi. Mame jiné ndzory neZ ti ,,holobradci®, ta ,kutata“? OvSemze. Ne
vzdy horsi, ale také ne vzdy lepSi. My mame zkuSenost, leckdy téZce nabytou. Ale ta se
neptedava snadno slovy. SpiSe ¢inem, piikladem, postojem, zivotem i tim, jak se sami ve
svém starnuti a stafi dcerdm a synim jevime. ONI — mladi — jsou pruzni, hlu¢ni, veseli, dravi
— a mnoho dal$iho. Zapomnéli jsme, Ze jsme kdysi byli stejni, pfiucme se znovu. Nestyd'me
se priznat, Ze v€k sam o sob& nepfiddva na moudrosti. Moudrym se stava ve stafi zpravidla
pouze ten, ktery byl ve svém stfednim véku chytry. A kdyz néas nékdy ti ,,potfesténci* rozladi?
Nevadi. Je to fyziologicky vyhodné. V krvi se nam zvysi hladina latek (adrenalinu,
noradrenalinu), které jsou hlavnim zdrojem nasi adaptacni energie. TakZze tato varianta

psychického otuzovani ma své vyhody.



Ale nejen mladi miiZze byt zdrojem naSeho psychického tréninku. Jakykoliv styk s lidmi
patfi k psychickému otuzovani. Je ptedpokladem k tomu, abychom jednoho dne nebyli
izolovani a osamoceni. N¢kteti stafi lidé si neuvédomi toto nebezpeci v€as a najednou jsou
opusténi. Ne kazdému je dano snadno navazovat osobni kontakty, vztahy, pratelstvi, ale jeste
t&z81 to pak byva v dospélosti a stafi. Tim dulezitejsi je vcas si to uvédomit a udrzovat dobré
vztahy s lidmi. Neumime-li to, musime se tomu uéit. Lidi pottebuji lidi. Cim jsme starsi, tim
je potiebujeme vice, nikoli méné. Nesmime se bat udé€lat si nové znamé ¢i uzavirat nova
ptatelstvi i ve zralém véku, pljde to stale obtizngji. Nau¢me se aktivné vyhledavat lidi, zvat je
na prochazku nebo k sobé domd, fict jim nékdy: Pfijd’te pobejt. Necekejme, az se druhy ozve
sdm nebo piijde. Nelpéme na konvenci, kterd ndm Spatné napovida, ze ted’ je fada na ném
nebo na ni. Tim navozujeme zaCarovany kruh psychické izolace, zivota v osamoceni. Styk,
kontakt, zdbava s druhymi lidmi rozsifuji nase zajmy i nase znalosti, dévaji zivotadarnou
radost. Nesmi to byt ov§em jen tematika b&zné z c¢ekaren u zubate — o nemocech a kdo umfel,
ale obsazna a smysluplna.

I ,telefonickd navstéva® muize byt velmi dobrou nihrazkou za osobni kontakt, zejména
kdyz osobni navstéva neni mozna.

Péstovani, vyhledavani a udrzovani mezilidskych vztaht je pro nas, pro nase vnitini ,,ja“,
pro nas psychicky zivot pfinejmensim stejné¢ dulezité jako jidlo a spani, snad dokonce jesté
otuzovat.

Clovék nema Zit bez programu, protoZe bez programu, bez vétsich i mensich cilti prestava
byt zivot zivotem. Zit bez programu, nechat ,,1éta bézet, vazeni®, jak se jim chce — co bychom
v ,,zime&* sklizeli? I kdybychom méli dost co jist a pit a kde bydlet, asi by to ke spokojenosti
nestacilo! Neni dobré myslet ani piili§ nazpatek a povazovat détstvi a mladi za jediné krasné
obdobi Zivota. Ani neni tfeba divat se daleko dopfedu, jako kdyz ndm bylo sedmnact. Mladi
se diva do budoucnosti a Zije v ni, ale pozd¢ji je dobré naucdit se zit v pfitomnosti. A ucit se, to

je dalsi soucast psychického tréninku.



Zivot je jedine¢ny a neopakovatelny. Stoji za to Zit ho naplno. Vzdy znovu, ted’ a zde. Neni
snadné naucit se zit pritomnost védomé&. A to nejen dnes, ale 1 zitra 1 pfisti mésice a 1éta
naseho zivota. Vzdyt' to bude znovu a znovu nase pritomnost.

Co tim myslime, Zit pfitomnost? Zit piitomnost je uméni, schopnost koncentrovat se na to,
co délame ted, pravé v této chvili. Rikejme tomu jednobodovost, soustiedéni se k jedné
myslence, jedné Cinnosti... k jedinému pfedmétu. Pii prochézce se snazime pln€ vnimat
prirodu kolem nas. Poslouchame-li hudbu, vnimame pozitek z hudby. Jime-li, myslime na
jidlo, cvi¢ime-li, myslime pouze na detaily cviku. Takovato jednobodovost ndm poméha
prozivat ptfitomnost velmi intenzivné. Pomaha nam soustfedit vnitini pozornost na jeden
,bod“, a tim mohou vSechny jiné mozkové a psychické funkce odpocivat, relaxovat.
Sousttedéni se k jediné ¢innosti pomahd nerozptylovat se a nedovolit negativnim myslenkdm
nebo negativnim pocitim vloudit se do naSi mysli a uhnizdit se tam. Jinak feceno,
jednobodova koncentrace snaze navodi relaxaci nebo alespon redukuje ostatni psychickou
¢innost a pomaha tak k novému nabrani sil a energie. Koncentrace a relaxace jsou dvé strany
jedné mince. Jsme-li trpélivi a nespéchame na sebe, naucime se vladnout sami sebou.
Staneme se odolnymi vii¢i nepfijemnym a tfeba i nebezpecnym vliviim vlastnich negativnich
pociti nebo myslenek a vic¢i negativnim vlivim proudicim z vnéj$iho prostfedi. Kdyz se
nau¢ime takové jednobodové koncentraci, neunavime se tak snadno, a to je pro starnouciho
Cloveka dilezité. Roztékany Eloveék byva nervozni, mnohem rychleji se unavi a schazi jen
krok — a napéti a tzkost jsou zde. A to uz byvaji vazné zdravotni psychické poruchy na
obzoru. Koncentrace na to, co ted’ a zde d¢élame, je tedy védomé ziti pritomnosti a ochrana

psychického zdravi.



Clovék by mél sam sebe znat, jak mu uZ pres 2 000 let radi napis na delfské v&stirng. Mgl
by se zkoumat a znét i ve svém vyvoji, v priibéhu starnuti. Védét a rozeznat diive nez ostatni,
zda se neméni k hor§imu, zda znami, ktefi se mu vyhybaji, nemaji pro to né&jaky davod.
Leckdo se rad n€kdy polituje, rad si zalenosi a zanatika, co vSechno v Zivoté zameskal. Lituje
vlaki, které mu ujely. Ale musi védét, kde je mira. Jinak se stane nespokojenym, nevrlym,
nafikavym starcem nebo stafenou, kterym z litosti naslouchaji jen opravdu nejbliz§i — a ani ti
ne radi. Jak mohou pomoci tam, kde to nejde? A tak by psychické otuzovani mélo vést k
sebekontrole, k sebepoznani i v pribéhu ptirozené¢ho fyziologického stavu — starnuti a stari.
»Brala jsem mladi, musim brat 1 stafi,” ik jedna moudrd devadesatiletd pani, ktera je stale
obklopena laskou rodiny, ptatel, cizich lidi, protoZe nebruci, ale ptedava s usmévem vse, co ji
zivot naucil. A protoze uméla zit zivot a vnimat ho citlivé — miize stale jest¢ kolem sebe
rozdavat. Ma bolesti a starosti? Ale jistéZe ano! Mluvi o nich malo, spiSe vilbec ne, a jen
tehdy, je-1i k tomu opravdu diivod.

Na zacatku této kapitoly jsme si pfipili na zdravi. Povédé¢li jsme si, co mizeme sami pro
své télesné a psychické zdravi udé€lat. Poveédéli jsme si, jak je mozné se psychicky otuzovat a
tak si vytvorit vlastnimi silami pfedpoklady pro spokojené a ¢inorodé¢ stafi.

A takovému budoucimu stafi znovu ptipijime: ,,Na zdravi.*

ZIVOT, TO JSOU VSEDNI DNY

Dosud jsme vyslovovali jen dobra pfani. Od rana do vecera a od vecera do rdna. VSichni ale
vime, Ze neni mozné, aby vSechny naSe dny i noci, hodina za hodinou byly jen a jen dobré.
Zivot neni takovy. Je mnohem piizemngj$i, mnohem vSedngji, neni ani jen &erny, ani jen
bily. Slychame vétu: ...a léta plynou, vazeni. Ale kdyby tomu tak opravdu bylo, bylo by to
velice smutné. My vSak vime, Ze kazdodenni, tzv. vSedni zivot mizeme do urcité miry
ovlivnit, alespon trochu naplnit podle naSich pfedstav. A pak by ndm nemusel plynout jen tak

pod rukama.



Mate pravdu, namitnete-li, ze to neni snadné. Projdéme tedy spolu jednotlivé Casti
vSedniho dne a podivejme se, jak lze i takovy den vyuzit pro své zdravi, pro dusevni pohodu a
tim pro budouci ¢inorodé stafi.

Denn¢ se musime piepravit do zaméstnani. Musime pracovat a vykonavat vSe, co s nasim
povolanim souvisi. Musime nakupovat, jit tam ¢ onam. Cekame na autobusy, na tramvaje, na
vytahy, pfi ndkupu. Jsme uhonéni, nemame vlastné na nic ¢as, nevime co diiv... Nic z toho,
co jsme vyjmenovali a také dalSi povinnosti nemiizeme zménit. VSedni den je pro nas
honicka, napéti, promarnéni casu a zlobeni se.

Jisté je v Zivoté mnohé, co opravdu nemiZzeme zménit. A k tomu patii i to, o Cem jsme se
zrovna ted’ zminili.

Ale: nemiizeme-li néco v zivoté zménit, meli bychom se snazit zménit sviij postoj k tomu!
Pokusme si tuto mySlenku promyslet, promitnout si ji pravé do vSednich dnii. Podivejme se,
kde, kdy a jak lze zménit postoj k n€kterym tkonim, které stejn¢ délame nebo mame dé¢lat.
Da se dokonce ptedpokladat, Ze podafi-li se ndAm zménit postoj, pak i takova ¢innost a jeji
vysledek bude lepsi a kvalitnéjsi.

Podivejme se, jak lze dat ztratovym cCaslim zcela jinou, neztratovou a pozitivni napli. Jak
muzeme ve zdanlivé ztratovych minutach a hodinach nachazet ,,skryté rezervy* a vyuzivat je
pro své zdravi, pro dusevni pohodu, pro budouci ¢inorodé staii. Co mizeme dé¢lat, abychom
béhem dne byli méné netrpelivi, méne nervdzni a méné se zlobili. Zlobou se totiz ¢lovek jen
vice vyCerpa a unavi. Relaxaci se zotavi.
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Dejme tomu, ze zatneme denni ,,pout™ do zaméstnani. CoZ jit pésky, alespon Cast cesty,
nebo, neni-li to prili§ daleko od pracovisté, jit pésky celou cestu? Rozhodné by to prospélo
zdravi, 1 kdyby to znamenalo jit z domova o néco diive.

Moznd, Ze do prace dojizdite zdaleka a nemizete jit ani Cast cesty pésky. Jedete tedy
hromadnymi dopravnimi prostfedky nebo fidite auto.

Na autobus, tramvaj, metro i na vlak musite ¢ekat. Co kdybychom zkusili se nezlobit, ze
autobus nebo tramvaj nepfijizdi. Cekat musime stejné, netrpélivosti a vnitinim napétim se
¢ekani nezkrati ani o minutu, to da rozum.

Kdyz uz tedy cekat musime, a¢ neradi, vyuzijme tuto dobu pro ,,tajny télocvik®. Asi si
myslite, Zze je to sméSné, vzdyt nemiizeme na nastupisti délat diepy nebo kliky. To tedy
opravdu ne. Ale miZeme udélat izometricky cvik a posilovat ony tak dilezité svaly podél

patete. Postavite se chvili rovné — jako hora, a pfitom uvolnite ramena. Na chvili se takto

vypnete, pak se uvolnite a zase se narovnate a znovu uvolnite. Nikdo nemusi nic vidét. Vy



nemarnite ¢as a zatim, co se ostatni zlobi, nervozné pteslapuji na misté a divaji se zamracené
do dalky, kdy uz ptijede... (a¢ tim stejné neptijede diiv), vy vyuzivate tuto skrytou ¢asovou
rezervu pro sebe, pro zdravi jak télesné, tak psychické. Vyuzivate totiz poznatki, o kterych
jsme se uz v této kapitole plné prani zminili: koncentrujete se na rovnaci cvik
(jednobodovost), a tim soucasné relaxujete mysl, ¢imz popfavate mozku odpocinek.

A pak konecné autobus nebo vlak ptijede a vy nasednete. Nebo sedite za volantem a tidite
auto. Na tom nezalezi. Autobus a vlak se pravidelné zastavuji na zastavkach, auto stoji na
cervenou.

A znovu jsou tu dvé moznosti. Bud’ netrpélivé a s napétim cekdme, az se autobus nebo vlak
rozjede, az konecné ,,naskoCi” zlutd a zelend, abychom mohli prudce Sldpnout na plyn a
,Vvystrelit jako o zdvod a padit k dalsi ¢ervené. (Netrpélivost, vnitini napéti a nedockavost
ovsem takové stani nezkrati ani o zlomek sekundy.)

Nebo tyto ,,ztratové minuty* necinného vyckavani opét vyuzijeme pro sebe. Naucime se
odstinit napéti a vnitini neklid a chvilku relaxovat. Zastdvka nebo Cervend jsou povely k
zastaveni, ale mohou byt soucasné i jinym povelem: relaxuj! Ménime tim postoj k nécemu, co
1ze tézko zménit, totiz k ¢ekani. Z Casu ztratového se stava Cas uziteCny. Zastavku i cervenou
1ze chapat symbolicky a pouzit tyto zkuSenosti miZzeme i pfi zcela jinych Zivotnich situacich.

O chvilkové relaxaci jsme se jiz letmo zminili. Relaxovat, kdyz je to prave tieba, je mozné,
ale kdyz se to nau¢ime. Neni to snadné, vyzaduje to trénink stejné jako jiné ukony a navyky, o
kterych jsme v této kapitole psali. Chvilkova relaxace v podstaté navazuje na relaxacni
cviceni, které jsme popsali na zacatku této kapitoly. Pi chvilkové relaxaci je mozné sedét, stat
nebo chodit. Na ,,povel“ uvolnite jednak nékteré svaly a jednak zklidnite dech. Uvolnite stni
koutky (dilezité), navlhéite jazykem rty a potom nechate jazyk volné leZet v tstech, nesvirate
rty, uvolnite obé tvére, oboci, celo, cely oblicej. Zkontrolujete, zda nemate ramena kiecovite
vytazend, a v piipadé€, ze ano, uvolnite je, svésite. VSimate si dechu, dychate volng, klidné a
pomalu. Pfi ,,povelu® k dalsi jizd¢ skoncite chvilkovou relaxaci. Pii dal§i zastavce lze
opakovat popsany postup.

Pokud se vdm myslenka na chvilkovou relaxaci zamlouva, trénujte ji. Zkousejte ji
opakovat v prub¢hu dne, pokud vam to dovoli prace, kterou praveé délate. Vzpomenout si, Ze
bychom mohli chvilkové relaxovat, je samo o sob¢ uz uspéch. Pozd¢ji uz pii vzpomince se
svalové napéti uvolni. Tato schopnost je velice uziteCna. Napft. ve stresovych situacich, kdyz
nam utikaji mySlenky, mame-li vnitini neklid nebo napéti, pfi pocitech smutku, pfi tnavé a

podobné. Pochopitelné se to asi nepodaii pokazdé, zejména ne na zacatku. Ale ten, komu se



podafii aspoil ¢astecné se naucit relaxaci (jsou ostatné lidé, kterym je tato schopnost ,,ddna do
vinku®), poznd, jak je blahodarné védomé ovladdat sama sebe a predevSim své negativni
pocity.

Tteba jen na kratké zlomky Casu. Negativni emoce nebo negativni mySlenky se k ¢lovéku
obycejné¢ vracivaji. Dotérné se vnucuji a ,,pfiskacou’ znovu a znovu — a v takovém ptipadée je
zase na tad¢ chvilkovd relaxace. Je dobré se ji ucit tehdy, kdyz to zrovna nutné
nepotfebujeme, aby se dala pouzit, az ptfijde situace, kdy by byla namisté¢. Mize to byt
ucinngjsi a prirozengj$i pomoc nez uklidiujici léky.

Vsedni den ndm dopravou do zaméstnani teprve zacal. VétSinu Casu jsme skoro vSichni v
zamestnani. Jestlize pii praci prevazné sedite a nebo obc¢as sedite na poradach, vS§imnéte si,
jak vlastné sedite. Podivejte se po druhych a uvidite se jako v zrcadle: zada kulat4, bficho
vystréené a télo pololeze pienasi svou vahu na zidli. Co tak zkusit sedét chvilemi vzpiimené?
Neopirat se zady o opéeradlo, zadové svaly udrZzovat v podobném izometrickém napéti jako
vstoje s rameny uvolnénymi. Za néjakou dobu se uvolnit a po chvili si zase vzpomenout, ze
mate patef, napfimit ji a neopirat se o opéradlo. Pokud zrovna nemusite psat nebo jinak
zamestnavat ruce a hlavu, je takova chvilkova relaxace uzitecna.

V budovach, kde pracujeme, byvaji schody. VétSinou je chdpeme jako nepfitele pohodli. A
co 1 tentokrat zménit postoj? Nezehrat na né a brat je sportovng, doslova sportovné, tj. chodit
po nich nejen dold, ale i nahoru. A to 1 v pfipad¢, ze je vytah k dispozici. Pro ilustraci, ze to
muZze prospivat zdravi, mize slouzit nasledujici ptiklad.

V jednom vySkovém domé& v SRN se vytvofily dvé skupiny dobrovolniki z ftad
zaméstnancu stejnych vékovych skupin. Jedni jezdili pravideln¢ vytahem a druzi vytahem
nejezdili a chodili pésky, a to do nc¢kolika pater. Obé skupiny prosly lékaiskymi prohlidkami
pted zahajenim pozorovani a pak znovu po né€kolika mésicich. Ukdzalo se, zZe ti, ktefi chodili
pravidelné pésky, meli lepsi vysledky funkéniho vySetfeni srdce, plic a krevniho tlaku nez ti,
ktefi pouzivali vytah. Doba stravend ¢ekanim na vytah spolu s jizdou vytahem byla stejné
dlouha jako chlize po schodech nahoru bez pouziti vytahu. Chlize do schodl je soucasné
dynamickym cvienim, které prospéje nejen svallim nohou, ale i srdci, krevnimu ob&hu a
plicim — a to prosim v pracovni dobg.

Pii cesté domil z prace si jdeme nakoupit. Totéz d€la vétSina lidi, a proto jsou obchody a
samoobsluhy plné. Znamena to zase ¢ekani. A zlobeni ani zde nezkrati dobu ¢ekani o jediny
zlomek sekundy. Cekame u pokladny? Vyuzijme téchto minut k izometrickému vzpiimeni

zadovych svalil a soucasné i uvolnéni ramen. I pfi této pfilezitosti si lze doptat chvilkovou



relaxaci a dat zdanlivé ztratovym minutam obycejného vSedniho dne zcela novou hodnotnou
napli. Miize to byt dalsi vklad pro budouci ¢inorodé stafi.

A tak jsme 1 ve vSedni dny ud¢lali néco pro zdravi jednoduchym nenésilnym zplisobem,
ktery nas nestal viibec zadny Cas navic.

Predstavme si na chvili, ze jsme udélali pro sebe skoro vSechno, co se ndm nabizi. Nekdy
dokonce i proti své prirozenosti (pohodlnosti) néco navic. Jsme my to ale pasaci! Tak — ted’

mame vybojované pravo sednout si v klidu ke kaficku.

KAPITOLA PLNA POLOPRAVD A POVER
aneb

JAK TO VLASTNE DOOPRAVDY JE

V TOMTO VEKU MU TO UZ PRECE NEMUZE MYSLET
SLUSI SE, ABY STARSI CLOVEK MEL JESTE LASKU?
ODCHAZI NA ZASLOUZENY ODPOCINEK?
MATE OBAVY Z VLASTNIHO STAR{?



Generalni sekretat OSN vydal z povéfeni Valného shromazdéni OSN v bieznu 1980 zpravu,
ve které se pravi, ze v pfistich 20 letech dojde k absolutnimu 1 relativnimu zvySovani poctu
lidi starsich 80 let, a to na celém svété. A to se opravdu stalo.

V roce 1950 bylo na svéte asi 200 miliont lidi nad 60 let. O 20 let pozdéji, tedy v roce
1970, jich bylo jiz 307 milionti a po roce 2000 se zvySuje pocet na 580 miliontl. Dochazi tedy
na nasi zemi k 90% zvySeni poctu obyvatel starSich 60 let. Pfitom ve stejnou dobu se
postupné snizuje pocet novorozencl. Tak napf. ve vyvinutych zemich svéta (ke kterym patii i
Ceska republika) to znamena v roce 2000 dokonce 4% snizeni poétu déti $kolou povinnych
(od 5 do 14 let).

Klesajici porodnost a prodluZzovani lidského véku znaéné piesunou slozeni obyvatelstva do
vyssich vékovych kategorii. Vzdyt od roku 2000 bude ve svété dvakrat tolik lidi starSich 60
let a rovnéz dvakrat tolik lidi starSich 80 let, nez bylo v roce 1970.

Jako to vypada u nas dnes? Ve veéku do 14 let je 3 457 000 déti obou pohlavi, kdezto ve
veku nad 60 let je 4 370 000 osob. Tedy uz dnes je u nds méné déti nez lidi nad 60 let.

To jsou fakta dnesni a zitfejsi situace, to jsou exaktni ¢isla. Tykaji se vlastné kazdého z
nas. Vzdyt' za 20 let bude dneSnim Ctyficatniklim 60 let, dneSnim padesatnikiim 70 let atd.

Reknete si: kdo vi, zda se toho doZiji. Ano, ...kdo vi...? Ale je pfinejmensim mozné, Ze i

vy budete patfit k t€ém Sedesatiletym, sedmdesatiletym nebo osmdesatiletym. Mélo by vam



tedy opravdu zéleZet na tom, jaci budete, co ud¢late pro to, aby vas Zivot ve treti tfetiné byl co
nejkvalitnéjsi.

Nebo snad patfite k t€ém, kteti si mysli, Ze Zivot po Sedesatce nestoji za nic? Mozna ze 1 vy
jste se stali obéti povér o tom, ze stars$i lidé jsou prakticky vSichni nemocni, roztfeseni, hloupi
a bezpohlavni tvorové, jeden jako druhy, kterym to jiz nemysli, ktefi §li na ,,zaslouzeny
odpocinek* a ned¢€laji tedy nic jiného, nez ze ,,zaslouzené odpocivaji“, sedi v kiesle, usinaji
pti televizi (jako kdybyste vy, dnesni Ctyficatnici, taky neusinali u televize...) nebo mohou
nejvys tu a tam hlidat vnoucata. Mozna Ze 1 vy jste bezmySlenkovité pfevzali onu konvenéni
pfedstavu, ktera snad platila pted 100-200 ¢i 300 lety, kdy se lidé jen vyjimecné dozivali
vysokého véku. Ale dnes fakta mluvi jinak. A co teprve za takovych 20 let! Ani bychom si
nem¢éli ptipustit predstavu, Ze Zivot Sedesatiletych a starSich ma jen a jen negativni stranky, ze
nestoji za to ho zit.

Abyste se tedy nestali obéti povér a polopravd a nezili pod nespravnym a faleSnym
dojmem neplatnych konvenci a predsudk o stari, probereme nckteré ndzory spolecné.
Zkonfrontujme je s fakty, s vysledky védeckych praci a seriéznich pozorovani, s vysledky
sociologickych a psychologickych prizkumi, s vysledky Iékatfskych objevi.

Tak ziskdme tadu informaci o tom, co se dnes doopravdy vi, a udélame si vlastni nazor
nejen na stari obecné, ale i na pravdépodobny obraz vlastniho budouciho stafi.

Koneckonct je pfinegjmensim neprospé$né, ne-li hloupé, byt obrnén piedsudky proti
nécemu, ¢emu nikdo z nas nemuize utéci, co je nevyhnutelné — proti vlastnimu stafi.

Odkazme tedy ndzor na starnuti a stafi z oblasti legend, polopravd, konvenci, povér, tabu a
davno jiz neplatnych ,tradic* tam, kam patii — do historie. Vychdzejme ptitom z informaci a

nazorl na starnuti a stari, které odpovidaji dnesnim v€domostem a zitfejSimu vyvoji.

V TOMTO VEKU UZ MU TO PRECE
NEMUZE MYSLET

Je samoziejmé, ze nékteti lidé jsou chytiejsi nezZ jini. A to v kazdém véku. Byl-li n€kdo po
cely zivot hloupy, bude pravdépodobné hloupy i ve stafi, nebude mu to ani ve stafi dobie
myslet.

Nékteti lidé jsou nemocni. A n¢které choroby mohou mit za nasledek psychické poruchy,

napi. tézka arterioskler6za mozkovych tepen nebo rizné psychické choroby. Jde tedy o



nasledky choroby a nikoli o néasledky normalniho pribéhu stafi. Takto nemocnym starym
lidem to pak ve stafi ani nemize myslet dobfe.

Jaky vSak je pritbéh normalniho, fyziologického stafi? Postihuje normalni stafi doopravdy
rozumové schopnosti, inteligenci, pamét’ nebo schopnost ptiucit se né¢emu novému?

Uved’'me si n€kolik informaci vychazejicich z rtiznych védeckych pozorovani psychologt,
1ékatti a sociologli.

Vyzkum inteligence v prabéhu Zivota ukazal, ze u psychicky zdravych starych lidi pred
osmdesatym rokem véku nedochazi k vyznamnému poklesu inteligence.

I jind pozorovani dospéla k podobnym zavérim. Zkousky inteligence u starych lidi
ukézaly, ze inteligence ve stafi zlstava stejnd jako u mladSich generaci, a to zejména
nevyzaduje-li intelektudlni ¢innost na starSich lidech pftiliSnou rychlost nebo pfiliSnou
narocnost na cas.

Jedna skupina védct sledovala v dlouhodobé studii (po dobu péti let) dvé skupiny muzi a
zen, celkem 220 lidi. Jedna skupina byla na zacatku studie ve véku 60—65 let a druha ve véku
70-75 let. Kazdy rok bylo u kazdého jednotlivce sledovano 1 200 znakd. Mimo jiné takeé
dynamika inteligence a psychomotorické vykonnosti, aby se zjistilo, zda a jak se tyto znaky v
pritbéhu stari meni.

Vysledky ukazaly, Ze inteligence a psychomotorickd vykonnost neklesaji a ze se schopnost
ucit se stafim nemeni. Z toho vyplyva, ze fraze o ,,zaslouzeném odpocinku®, na ktery staii lidé
radi odchazeji, neplati tak docela. Pokud néktery ze sledovanych jedincl byl k stafi pasivni,
nesouviselo to pouze s vékem, ale pfevazné s dosavadnim zplisobem zivota. Ti, ktefi v
dospélosti byli pohodini a malo aktivni, radi se pfipojili k bézné tradovanému ndzoru o
,prirozené necinnosti* ve stafi. Ale vlastné jen pokracovali v pasivnim pfistupu k zivotu, jak
byli zvykli cely zivot.

V jiné, rovnéz dlouhodobé studii sledovala skupina 1ékaiti, psychologli a sociologli nékolik
set zdravych starych lidi, kterym bylo na zacatku studie 60 let. Z vysledk si v§imnéme tii
parametra.

1. Bylo zjisténo, ze u zdravych starych osob nedoslo k poklesu inteligence. Ukazalo se, ze
reprodukovali slovni kombinace stejné¢ dobfe jako lidé mlad$i. V ptipadé, ze slovni
kombinace déavaly logicky smysl, byly odpovédi starych lidi dokonce lepsi nez odpovédi

mladsich.



2. Psychicka vykonnost, méfend psychologickymi a psychomotorickymi testy (pokud viibec
doslo v pribehu sledovani ke zménam), nebyla zavisla na veku, ale spiSe na dosavadnim
zpusobu Zivota, zejména pak na psychické aktivit¢ v pribéhu dospélosti.

3. Dalsi vysledek studie ukézal na vyznamnou korelaci mezi psychickou aktivitou starych
lidi a jejich pocitem spokojenosti se zZivotem.

Z jinych pramenti vyplyvé, ze psychickd a intelektualni vykonnost ve stari je zavisla
hlavné na dvou vlivech. V prvni fadé ji ovliviiuje vzdélani a profesionélni kvalifikace. Cim
vyssiho stupné vzdélani docili ¢lovék v mladi, tim 1épe pracuje intelekt ve staii. K tomu
pfistupuje i1 poznatek, Ze lidé s vySsi profesionalni kvalifikaci, ziskanou v mladi, dopliu;ji
Casto své znalosti a védomosti 1 v dospélosti. Zustavaji béhem celého zivota v intelektudlnim
tréninku a maji tedy 1 v pokro€ilém v&ku vysokou psychickou a intelektualni uroven.

Vyzkum prokézal i zajimavy fakt, ze psychickou aktivitu ve stafi ovliviiuje 1 kvalita
prostiedi, ve kterém starsi ¢lovek Zije. Vyplynulo to ze srovnani skupiny zdravych starSich lidi
zijicich v dobrém, stimulujicim prostiedi, které je k vlastni psychické aktivit¢ podnécovalo, se
skupinou lidi stejného vé&ku, Zijicich vSak v prostfedi, které pro né nebylo podnétné. Bylo jiz
totiz zamétfeno vice na ten druh péce o staré lidi, ktery jim bere moznosti iniciativy a tlaci je
do pasivni role. Diisledkem byla mensi psychickd aktivita. Podnétné prostiedi, které si zada
od starych lidi samostatnost a sobéstacnost, ziejmé¢ udrzuje stupen inteligence i ve staii na
vys$$i arovni.

Stimulace k mozkové Cinnosti nemusi vychéazet pouze z okoli starého Cloveéka. Podnéty
mohou vychazet pfimo od n&ho, i kdyZz neZije v podnétném prostiedi. Cetba odborné nebo
krasné literatury, studium jazyki, zabyvani se tzv. konicky — to vSe udrzuje rozumovou
¢innost v stalé aktivit¢ a nedovoli ji klesnout ani ve stari.

Autofi zminéné studie uzaviraji pozorovani tim, ze za normalnich podminek inteligence s
postupujicim vekem neklesd. Rozdily mezi jednotlivei jsou ovSem znacné. Dynamika
inteligence je zfejmé vice ovliviiovana funkénim vékem nez vékem kalendainim.

Snad jeste¢ jednu poznamku na okraj této problematiky. StarSi Clovék nékdy reaguje na
otazky nebo poznamky nespravné, nepiesné. A pri¢ina? Zhorsil se mu sluch. Okoli pak myln¢
pfipisuje nepifimefené odpoveédi nebo nespravné reakce klesajici inteligenci.

Jini provade¢li testy inteligence u délnikii a technickych pracovnikl s riznou kvalifikaci a
rizného véku. Zjistili, podobné jako v predeslé studii, ze uroven profesiondlniho vzdélani

hraje dilezZitou roli. U osob s odbornym nebo vysokoskolskym vzdélanim zstala inteligence



od 20. do 70. roku v€ku prakticky nezménéna, kdezto u nekvalifikovanych pracovnikt doslo s
pfibyvajicim v€kem ke zna¢nému ubytku inteligence.

Dalsi studie zabyvajici se vztahem mezi inteligenci ve stafi a stupném vzdélani v
dospélosti ukazuji, ze u lidi s vy$§im vzdélanim a s vyssi intelektudlni kvalifikaci inteligence
nejen neubyva, ale nékteré intelektualni vlastnosti se dokonce jeSté zlepSuji. Tak napf.
schopnosti pro abstrakci a pro filozofické vahy jsou nejvétsi v pokrocilém véku, zejména
mezi 50-80 roky. Patfi-li v dospélosti tviir¢i ¢innost k normalnimu zpiisobu Zivota nékterého
clovéka, mize v ni pokracovat az do pozdniho stari.

Tvlrci ¢innost ovSem neni pouze Cinnost védecka nebo umélecka. Dnes se zabyva mnoho
psychologickych pracovist’ na celém svété vlivem tviuréi Cinnosti (kreativity) na utvareni
zivota a zjisStuje se, Ze tvorivost v jakémkoli povoléni je nejen mozna, ale i prosp€sna pro
psychiku a rozum ¢lovéka v kazdém veku, tedy i ve staii.

Jestlize shrneme uvedené a pfipojime vysledky psychologickych a sociologickych

vyzkumt, vyplyne, Ze uroven rozumovych schopnosti ve stafi zavisi na:

1. vrozenych schopnostech,

2. turovni S$kolniho vzdélani,

3. profesionalni kvalifikaci,

4. zkuSenostech ziskanych v pritbéhu zivota,

5. prilezitosti pouzivat rozumové schopnosti v dospélosti,

6. mnozstvi a kvalit¢ podnétii (stimulace) piichazejicich bud’ z okoli, nebo od doty¢ného

samého.

Setkaji-li se béhem zivota aspon nékteré tyto faktory, pak se intelektudlni kapacita
starnouciho ¢lovéka nékdy dokonce bude zvysSovat. Na druhé strané€, chybi-li vétSina faktort,
mél-li ¢loveék v prabéhu zivota nedostatecné profesionalni vzdélani ¢i nedostatek podnéti,
miZze takovy nedostate¢ny mozkovy trénink ovlivnit pokles intelektudlni urovné ve stafi
mnohem spiSe, nez vyplyva z pouhého souctu prozitych let.

Uvedli jsme tyto informace proto, abychom ukézali, ze inteligence a schopnost mozkové
¢innosti se stafim nevytraceji. A odkdzeme tvodni vétu ,,V tomto v€ku mu to piece uz
nemuze myslet” opét do oblasti polopravd, omylii a povér.

Ale jesté zbyva odpoveédét na otdzku, jak je to s u¢enim ve staii. Jak je to se schopnosti
vstebat a pouZivat nové poznatky.

Stafi lidé pry maji odpor k ¢emukoliv novému (neofobie), protoze uz nejsou schopni

nové poznatky pfijmout nebo se né¢emu novému piiucit. To ovSem neodpovida skutecnosti.



Ackoliv se takové mySlenky traduji i dnes, jde zase jen o povéry. Z vysledkil dneSnich
psychologickych a sociologickych vyzkumt vyplyva, ze ¢lovék je schopen udit se az do
vysokého stari. Schopnost ziskavat nové védomosti a prohlubovat staré¢ neni zavisla na véku,
ale na zcela jinych faktorech.

Uved'me si struén¢ zavéry neékterych vyzkumil z této oblasti. Zjistilo se, ze schopnost ucit
se ve stafi se v urCitém smyslu méni. Nejde o ztratu této schopnosti, nybrz o urcity
kvalitativni posun, o urcité pretvareni zpiisobu uceni. Skupina pedagogl zjistila, Ze starsi
Clovek se napt. neuci tak lehce a rychle jako mlady ¢loveék, ale zato se uci intenzivnéji,
vytrvaleji a dikladnéji. Mechanicky naucené poznatky si pamatuje hiife nez mlady ¢lovek.
Zato logicky usporadanou latku zvladne snadno a né¢kdy i rychleji nez mlady ¢lovék. Tedy
znovu se ukazuje, ze psychické funkce, kdyz se po cely zivot trénovaly, se obycejné
uchovavaji az do vysokého véku. A to se tyka i racionalni (rozumové) schopnosti. Je tedy na
tom lépe ten, kdo se neptestal ucit a vzdélavat po cely Zivot.

Z uvedenych i jinych rozsahlych vyzkumt v této oblasti vyplyva, Ze schopnost ucit se
stafim neklesa:

1. Schopnost ucit se smysluplnym udajim je u starych lidi stejnd jako u mladych, je-li
umoznéno, aby casovy limit ke zvladnuti latky byl dostatecné dlouhy.

2. Kdyz maji star$i lidé zvladnout logicky a ptehledné usporadanou latku, pak se ji nauci
mnohdy lépe, nez kdyZ byli mladsi.

Uceni, vzdélavani neni tedy omezeno vékem, zalezi spiSe na celozivotnim ,,mozkovém
tréninku® rozumovych schopnosti. Asi nebudeme daleko od pravdy, fekneme-li, Ze kdo
prestal studovat a vzdélavat se v 25 letech, je vlastné uz v tomto véku intelektualné stary, kdo
vSak se stale vzdélava, kdo se stale uci, zastava psychicky, mozkove a tedy intelektudlné mlad
az do vysokého stari.

Exploze vé€domosti poslednich nékolika desetileti nuti lidi témét ve vSech odvétvich
pribézné si dopliiovat nebo zdokonalovat védomosti i znalosti. Bézné Skolni vzdé€lani, ale
mnohdy 1 vysokoskolské vzd€lani jim vétSinou prestava stacit. Musi se tedy 1 v dospélosti
ucit. A jelikoz kvantum novych objevil, vynalezl a technologickych postupil stoupa, stava se
pro dnes$ni mladé lidi a lidi ve stfednim véku skoro samoziejmosti stale se vzdélavat a ucit. A
tyto ndvyky si jako soucast zivotnich zvyklosti pfenesou do staii. V takovych ptipadech lze s
velkou pravdépodobnosti pfedpokladat, ze jejich mozkovy trénink neochabne ani v prabehu

starnuti, ani ve stafi.



Je potésitelné, Ze ptibyva starych lidi, kteti maji radost a zadostiu€inéni z toho, mohou-li se
nécemu novému naucit, néco nového se dozvédet nebo si znalosti prohloubit. Stejné potéseni
Jim pifinasi vytvafeni novych hodnot, tteba drobnych, na které v dfivéjSim spéchu nebyl cas.
Vzdyt vzdélani nemusi byt pouze ptipravou pro budoucnost — miize dokonce napomoci ke
kvalitn€j§imu prozZivani pfitomnosti. Mnozi star$i lidé pokladaji vzdélavani za piijemnou
¢innost a za obohaceni vnitiniho Zivota. Tim soucasn¢ dokazuji, Ze ¢loveék neni nikdy tak
stary, aby se nemohl naucit néco nového.

Vytrvaly mozkovy trénink je nejlepSim ,lékem* proti pfed€asnému starnuti. Nebot
psychicka aktivita je velmi dilezita pro zachovani sil a funkci v dusevni intelektualni oblasti.
Z toho vyplyva, ze zabyva-li se ¢lovék duSevni praci celozivotng, stane-li se uceni jeho
celozivotni ¢innosti, neztrati-li touhu po vzdélani, pak v obdobi starnuti a stafi pracuje jeho
mozek mnohem Iépe. Z toho ovSem vyplyva i opacnd moznost. Jako vede nedostatecné
pouzivani fyzickych funkci k ubyvani fyzickych schopnosti (atrofie), tak nedostate¢na
mozkova ¢innost, ,,nepouzivani mozkovych bunék mize vést ke zhorSeni paméti. Vysledky
vyzkumnych praci ukazuji, ze ve staii je vice uchovana pamét’ systematicka nez mechanicka,
takZze celkovd suma pamétniho ,,zapisu®“ muze byt dlouho uchovéna. Navic se zlepSuje
mysleni pojmové. Tam, kde pii feSeni ukold narocnych na pamét’ je mozno vyuzit nabytych
zkuSenosti, dovednosti, rutiny, kdy je mozno postupovat spise vécné a méné emocné, kde je
zapotiebi vice trpélivosti, tam muze stary ¢loveék svou paméti dokonce vyniknout nad
mladym.

A jesté jedna poznamka. Vime jiz, Ze psychicka ¢innost, stejné jako intelektudlni a fyzicka,
vyzaduje aktivitu. Dokonce je psychickd Cinnost na energii velmi ndro¢na. Malokdo si
uvédomuje, Ze se béhem psychické namahy obvykle rychleji unavi nez dfive a ze proto
potiebuje po takové aktivité 1 Castéjsi déletrvajici odpocinek a relaxaci (viz str. ). Pak mlze
s Cerstvymi silami pokracovat v duSevni ¢i jiné Cinnosti. Proto d€la starSimu a starému
¢loveéku dobte, vklada-li mezi praci nékolikrat za den kratké faze oddechu. Kratké relaxacni
pauzy, maléd prochazka ¢i béh na Cerstvém vzduchu — a znovu se ,,nabije psychicka baterie®.
Dojde k lepSimu prokrveni mozku a vSechno pijde bez zvySené ndmahy. Abychom si udrzeli
psychickou aktivitu a psychické zdravi, musime najit dynamickou, individuélni rovnovéahu

mezi ¢innosti a odpoc¢inkem.

SLUSI SE, ABY STARSI CLOVEK



MEL JESTE LASKU?

Mnozi si mysli, Ze pro star§i lidi skoncila laska, skon€ily milostné touhy, skoncil pohlavni
zivot. Mnozi se ostychaji o téchto problémech mluvit. Jako by se znovu ptihlasily rozpacitost
a ptirozeny stud z mladych let.

Je pravda, Ze Romeo a Julie vzplanuli laskou v raném mladi a vzapéti nato zemteli. Ale v
opravdovém zivoté ziji prece Romeo a Julie déle. Né¢kdy zastavaji spolu az do podzimu svych
Zivotll a Ziji spolu i potom, co odesly jejich dospé€lé déti z domova. A Ziji déle i pohlavnim
Zivotem.

O lasce se pisi basn¢, toci se filmy. O pohlavnim zivoté se piSe v odbornych lékaiskych
knihéach, ale u nas malokdy v knih4ach védeckopopularnich. O pohlavnim zivoté ve stafi téméeft
vubec ne. Je to jakési tabu, o kterém se ml¢i. A proto mnozi starsi lidé o tom vlastné nic
nevédi, pouze si mysli..., pouze se domnivaji..., stydi se zeptat. KdyZ vdm tedy pomysiné
spoleCenské konvence brani ptat se nahlas, povézme si o téchto otazkach v této kapitole. A vy
si ji prectéte v soukromi.

Jsou tu dva vazné problémy:

1. Je pohlavni Zivot ve stafi vibec mozny? Je normalni, pfirozeny, nebo by se star$i lidé za
své touhy méli stydét a vzdat se jich?
2. Jak vlastn€ probih4 normalni starnuti v oblasti pohlavniho zivota? Jak se projevuje?

Kolem prvni otazky je mnoho pochybnosti, mnoho nejasnosti. Patii laska a radost z
pohlavniho styku doopravdy pouze k mladi? Je to pravda, ze Castym pohlavnim stykem v
mladi a dospélosti se vyCerpava sexualni sila a Ze je tedy spravné se Setfit pro pozd¢jsi 1éta?
Do jakého véku je pohlavni styk viibec mozny? Je pravda, ze po padesatce uhasina pohlavni

zivot muze? Je pravda, Ze Zeny po pfechodu uz nemaji zadné milostné touhy?

Mnohdy je mozno najit zdroj takovych nejasnosti nebo nespravnych nazorii v nedostate¢né
a povrchni vychové v rodiné a ve Skole. Jeji nasledky si ¢loveék nese s sebou cely zivot.

Jindy je mozno hledat koteny nékterych predsudkti v nabozenskych tradicich, které uci, ze
k pohlavnimu styku by mélo dochézet pouze za ucelem oplodnéni a nasledného narozeni
ditéte a ze neni namisté pohlavni styk bez takového cile. A prekroci-li Zena svou zivotni fazi
plodnosti, méla by piestat pohlavné zit. Nemélo by dochazet k ,,bezi¢elnému* pohlavnimu
styku. Ve skuteCnosti dochazi sice k vymizeni plodnosti Zeny, nikoli v§ak k utlumu pohlavni

touhy. Toto piivodné nabozenské stanovisko, které deklasuje Zenu na pouhého udrzovatele



rodu, generaci, vytvofilo tradici, v niz Zené téméi zakazuje dat najevo, Ze mé sexudlni touhu
nebo pocit uspokojeni z pohlavniho styku. Tato tradice vychovavala a vychovava zenu k
sexualni zdrzenlivosti a pasivité. Takova ,,vychova* dokonce od zeny chce, aby nedéavala ani
najevo, ze si sexudlni styk vibec pteje. Pro Zeny takto ,,vychované*“ a pfitom sexudlné
naprosto nepoucené neni piipustné mit pocit uspokojeni z pohlavniho Zivota. Pro né¢ mize byt
ptechod vitanym odivodnénim k preruSeni pohlavnich stykli viibec, jako vytouzeny unik z
ponizujicich a nediistojnych situaci. Pfitom vime, Ze neexistuji zddné fyziologické prekazky,
aby zena zila i po piechodu nadéle zcela normalnim Zivotem. Problém je v oblasti psychiky a
védomi.

O pohlavnim zivoté ve stafi existuje dnes fada védeckych praci. Uvedeme ve strucnosti
alespoil n€které. V jedné z nich zkoumali autofi pohlavni Zivot 250 osob ve véku od 60 do 93
let (pramérmy veék 70 let). 150 z nich bylo Zenatych nebo vdanych, 100 z nich zilo osamgle,
byli to tedy lidé ovdovéli nebo svobodni. VSichni zili ve svych bytech, nezili ani v domovech
dichodcti, ani nelezeli v nemocnicich. Ve skupiné samostatné zijicich udavalo sexudlni
aktivitu v tomto véku 7 % dotdzanych, ve skupiné vdanych ¢i Zenatych 54 %.

Z této studie vyplyva jesté dalsi poznatek. Ti, ktefi méli v mladi bohaty pohlavni Zivot,
pokracovali v ném 1 ve staii, byt' s mensi frekvenci, kdezto ti, ktefi udavali, ze v mladi méli
pouze necetny sexualni zivot, neméli ve staii zadné pohlavni touhy ani pohlavni zivot.

I jiné odborné sexuologické prace dochédzeji k podobnym zavérim, totiz ze ¢im
intenzivnéj$i byla sexudlni aktivita v mladi a dospélosti, tim déle trvala pohlavni touha a
pohlavni Zivot viibec i ve stafi.

Z téchto a jinych prizkumt vyplyva, ze pohlavni aktivita udrzovana v mladi a v dospélosti
obvykle pretrvavd 1 do vysokého veéku za predpokladu dobrého zdravi a odpovidajiciho
partnera nebo partnerky. Naopak, pro lidi, pro které¢ pohlavni Zivot nikdy mnoho neznamenal,
je povéra o bezpohlavnim stafi vitanym odiivodnénim.

Redakce amerického Casopisu Sexology rozeslala 800 slavnym a vyznamnym muzim z
kulturniho, vefejného a uméleckého zivota, kterym bylo vice neZ 65 let a jejichZ jména byla
uvedena v knize Kdo je kdo, dotazniky, ve kterych se méli vyjadfit o svém pohlavnim Zivote.
70 % z nich udévalo, Ze 1 nadale jsou pohlavné aktivni.

Vysledky jiné prace pfichazeji k zavéru, ze ve veéku 60 let ziji dveé tfetiny muzi pohlavnim
zivotem, kdezto u Zen stejného veéku udava sexudlni zdjem jedna tetina a sexudlni aktivitu

jedna pétina.



V americké studii sledovali 1ékafi a psychologové po dobu 15 let n€kolik set lidi, kterym
bylo na zacatku vyzkumu 60 let, a zjistili mimo jiné, Ze asi 50 % muzt ve véku mezi 72 a 75
lety bylo sexualné aktivnich. Zeny stejné vékové skupiny projevily o pohlavni Zivot mensi
zajem.

To je pouze nékolik mélo ukazek toho, Ze dnes jiz neni zapotfebi Cerpat informace o
pohlavnim Zivoté ve stafi pouze ze zkusenosti jednotlivcl a povySovat je na Groven obecné
platnych nazorti a zavért. Pohlavni Zivot ve staii je mozny, je to zcela normalni.

A nyni k druhému problému: Jak se projevuje starnuti v oblasti pohlavniho Zivota?

Ze v$eho dosud fe¢eného vyplyva, Ze pohlavni Zivot ve stafi je nejen mozny, ale Ze mnoho
starSich muza a zen jim zije i v pokrocilém veku. Avsak stejn€ jako v jinych oblastech je v
prabéhu lidského starnuti patrny pokles a zpomaleni funkci rznych organti a organovych
systému, je tomu tak i v oblasti pohlavni. I to je normalni, fyziologické. Méni se totiz
postupné raz pohlavniho styku, stava se méné Casty, jak u muzi, tak i u Zen.

1. Sexudlni touha (libido), tedy touha po pohlavnim styku, se stdvd méné Castou, méné
naléhavou a méné mucivou nez diive. To vSechno neni projevem ochlazeni citového

vztahu partnert. Je to pouze normalni projev starnuti.

2. Sexualni vzruSeni se rozviji pomaleji. V piipravné fazi trvd nekdy déle, nez dojde k
normalnimu pfekrveni pohlavnich organti. U muze to znamena, Ze trva déle, nez dojde ke
ztopoteni (erekci) pohlavniho udu, u Zeny trvéa déle, nez dojde ke zvlhéeni pochvy. Ani
ztopoteni u muze, ani zvlhéeni u Zeny nemusi byt uplné. Oba partneti musi byt trp€livéjsi,
musi vénovat vice ¢asu milostné predehfe a aktivné a védomé si néZnym a déletrvajicim

pocinanim navzajem pomahat.



Rada Zen nevi, Ze u starnouciho muZe nastupuje erekce pomaleji a ne tak spontanné jako
diive. Partner se stava zavislejSim na ptfimém drazdéni pohlavniho udu dotyky, coz vyzaduje
zménu ve zpusobu sexualni pfedehry. Star§i muzi, ale 1 jejich partnerky, ktefi nebyli o téchto
zméndch vyvolanych starnutim pouceni, snadno propadaji panice a rozviji se u nich
zaCarovany kruh uzkosti a strachu ze selhdni. Sociologické studie ukazaly, Ze existence
3. Je nutno si uvédomit, ze vniknuti muzského pohlavniho udu (penisu) do pochvy Zeny je

mozné i pii zpocatku nedokonalé erekci a pii zpocatku nedokonalém zvlhceni. Pohlavni

styk trva obycejné déle nez diive. Nékdy je nutno vkladat odpocinkové prestavky do
koitalnich pohybt, aby bylo mozné po chvilce zase pokracovat. Je nutné védet, ze
star§Simu muzi trva del$i dobu, nez dojde k vyronu semene (ejakulaci). Nebo nedojde k
ejakulaci viibec a ptesto jde o dokonalou souloz. Stejn€ tak nemusi Zena mit pifi kazdém
pohlavnim styku orgasmus. K ejakulaci nebo k orgasmu muze dojit az pti kazdé druhé
nebo tfeti soulozi. Nejde o zadnou nedostate¢nost ani ze strany muze, ani ze strany zeny.

Je to normdlni. Za normalni souloZ 1ze rovné€z povaZovat souloZ starSich partnert, je-li

mnozstvi ejakuldtu mensi, vyron méné prudky, a je-li orgasmus Zeny kratky nebo témet

nepostiehnutelny.

4. Rovnéz faze refrakterni, to znamena uvolnéni a zotaveni trva déle. Jednak relaxace
bezprostiedné po soulozi, ma-li byt dokonala, si vyzaduje delsi dobu, jednak trva delsi
dobu, nez mize zase dojit k dalsSimu pohlavnimu styku.

Kazdy starne trochu jinak. Plati to pochopitelné i pro oblast pohlavni. Jsou lid¢, pro které
pohlavni zivot nikdy neznamenal dalezitou slozku Zivota, a piece vedli bohaty, intenzivni a
hodnotny Zivot.

A jesté o riiznych uskalich dobrého vztahu starSich partnert.

V prvni fad¢ je dilezité, aby oba starSi partneti znali jednotlivé projevy starnuti v oblasti
pohlavniho styku a méli porozuméni jeden pro druhého.

Déle je nutno si ujasnit, co v této souvislosti znamena pojem impotence (impotentia
coeundi). Je to stav, kdy se muzi neztopoii pohlavni ud, tedy nedojde k soulozi. Takova
impotence muze byt pfechodna nebo trvald. Je znamo, Ze k obCasné impotenci dochdzi témer
u kazdého muze tu a tam jiz od tficitky nebo ctyficitky, v pozdéjsim véku miize byt ¢astéjsi. V
takovych ptipadech vSak bézi o prechodné obdobi, nikoli tedy o poruchu trvalou. Z neznalosti
se muzi, zejména starsi, ale 1 jejich partnerky, vylekaji, Ze takova pfechodnd impotence je

zacatkem impotence trvalé. Proto se dalSimu pohlavnimu styku vyhybaji nebo k nému



ptistupuji s obavou pred dal§im netspéchem. Jsou pak zbyte¢né nervozni, nejisti a soustied’uji
se vice na strach z netspéchu nez na milostnou hru. A pravé z takové nervozity nedojde k
erekci. Uzavird se zaCarovany kruh, na jehoz zacatku stala nedostate¢na informace.

A jesté néco. Star$i partneti by méli pamatovat i na to, Ze sexudlni aktivitu mize docasné
znemoznit fada pfechodnych situaci. Napft. jidlo pozité tésné pied soulozi. VEtSi mnoZstvi
alkoholu sice zvySuje chut’, ale sniZzuje schopnosti. Unava, bolesti hlavy, starosti, deprese,
krat$i nebo delSi dobu trvajici choroba, n€které 1€éky nebo momentalni nechut’ jednoho z
partnerii k pohlavnimu spojeni. Jakmile tyto pfi¢iny pominou, pominou i piekazky k
pohlavnimu styku.

Je dobré si uvédomit, ze nejlepsi zarukou krasného sexudlniho vztahu mezi starSimi
partnery je laska, vzdjemnd ucta a porozuméni. To, co nejvice ubiji a nakonec znemozni
jakykoliv vztah, je jednotvarnost stereotypu. Star§Sim partnerim pomize v takovém piipadé
oteviena rozmluva, kdy si oba vzajemné vyjasni, co jeden od druhého pii pohlavnim styku
ocekava nebo co se mu nelibi ¢i co mu nevyhovuje. V takovych dulezitych a otevienych
rozmluvach se pfijde na to, co vSechno se za predchazejici 1éta nevyslovilo, zaml¢ovalo.
Vzdyt v hloubce ulozené staré kiivdy mohou byt zacatkem trvalého sexualniho nesouladu a
nakonec se mohou prenést i do jinych oblasti spolecného Zivota. Stoji za to zacit znovu. Neni
tieba se do néceho nutit, Casem se fyzicky ¢i psychicky nesoulad upravi. Zvlasté tehdy, kdyz
se partnerim podati zbavit se nebezpecné a nudné jednotvarnosti stereotypu.

Nesmime zapomenout, ze nékteti starsi lidé mohou zit §t’astny a plny spole¢ny zivot i bez
pohlavniho spojeni. Bud’ pohlavnimu styku nikdy nepfikladali rozhodujici vyznam, nebo
postupem let ztratili zajem a touhu jednoho po druhém. Pohlavni spojeni prestalo hrat v jejich
vztahu roli. A pfitom se neztratila laska, nemuselo zaniknout pohlavni citéni, pouze se
pfesunulo do jinych sfér: pohledy, néznd slova, radost z dotykli, ohleduplnost, vytvoteni
pekné spolecné atmosféry — to vSe mohou byt dilezité projevy sounalezitosti, tim vSim si
mohou stafi partnefi projevovat naklonnost. Spolecny Zivot ve stafi se mize naplnit novym
obsahem 1 bez pohlavniho spojeni.

Rekli jsme si alespon &aste¢né, jak se miize projevovat normalni starnuti v pohlavnim
zivoté. Naznacili jsme si, jak se vyhnout riznym uskalim, kterd se mohou v souziti
starnoucich partnerti vyskytnout i v ptipadé, Ze se maji radi a chtéji najit vychodisko.

Miizeme s klidem odsunout otazku, zda se slusi, aby star§i partnefi méli lasku, tam, kam

patii. Do oblasti polopravd, pfedsudkii a konven¢nich nazori.



ODCHAZI NA ZASLOUZENY ODPOCINEK?

S jednou povérou jsme se vyporadali a hned je tu dalsi. ,,Zaslouzeny odpocinek.“ Odchod na
zaslouZeny odpocinek. Uz pry se t&§i na zaslouzeny odpocinek.

Jisté jste uz slyseli, jak nékdo tika: ,,V Zivoté jsem se uz dost nadfel, plijdu radéji na
zaslouzeny odpocinek.*

Pro¢ bych mél délat n¢jaky pohyb navic kromé dychani, mluveni a jedeni?

Pro¢ mam cvicit nebo béhat, vzdyt by to bylo v mém véku smésné.

Ze je to zdravé? Kdo mi to dokaze? Na néco prece zemiit musim!

Ja znal jednoho, ten nikdy nesportoval, zil cely zivot ,nezdravé®, koufil, pil a zemiel v
osmdesati letech!

To ja znal jiného, ten cely Zivot sportoval a nakonec stejné zemfel!

Nebudeme v této knize nikoho premlouvat nebo presvédcovat, nebudeme nikomu kézat,
aby d¢lal to ¢i ono. Kniha je psana pro ty, ktefi maji zdjem se néco nového dozvédét. Chceme
podat vécné informace; mozna ze se leckdo nad svym zpiisobem Zzivota zamysli a mozna ze i
néco zkusi... jen tak, pro sebe, az se nikdo nebude divat...

Jsou vsak lidé, ktefi nemaji zasadn€ negativni stanovisko.

A ti se asi budou ptat:

1. Jak vlastné¢ piisobi fyzicka aktivita na starnouci a stary organismus?
2. Muze fyzicka aktivita opravdu zabranit nékterym chorobam?

3. Neni to skodlivé, zacit s fyzickou aktivitou az v pozdé&jsim véku?

K prvni otdzce by bylo asi namisté hned ze zacatku fici, Ze neexistuje Zadny biologicky
zékon, zadny vazny divod, pochopitelné kromé chorob, ktery by mluvil proti fyzické aktivité
starnouciho nebo starého ¢lovéka. VZzdyt' lidsky organismus funguje dobfe jen tehdy, jsou-li
na n¢j kladeny funkéni ndroky. Fyzickéd aktivita je jednim ze zékladnich fyziologickych
narokd.

Dnes vime, Ze fyzickd aktivita ma blahodarny vliv na c¢innost lidského organismu a
jednotlivych organti. Posiluje vykonnost hlavniho dychaciho svalu, tj. branice, prohlubuje
dychani a zpomaluje pokles elasticity hrudniho kose.

ZmenSuje podkozni tukovou vrstvu, poméha udrZovat pfiméfenou télesnou vahu a

neptipousti vznik nadmérné tloustky.



Pti télesné Cinnosti se zrychluje latkovéa pfeména (metabolismus), a proto se jeji celkovy
pokles, ktery nastava v obdobi starnuti, zpomaluje.

ZlepSuje se svalova sila a tonus vSeho svalstva. Svaly U¢innégji stlacuji zily a usnadnuji
navrat zilni krve k srdci. Posiluji se svaly podél patete, které ji pomahaji udrzovat rovnou.

Posilovani téchto svall je nejlepsi prevenci obtiZi pochéazejicich z riznych €asti patete.

Udrzuje se nebo zlepSuje fyziologicka funkce tlust¢ho stfeva. Mize se tim ucinné
predchdzet nebo zmirnit zacpa — neduh, tak ¢asto se vyskytujici v pokrocilejsim véku.

U nékterych lidi se snizuje zvySeny krevni tlak.

Nékdy dochdzi ke snizovani hladiny nckterych tukli normalné pifitomnych v krvi
(cholesterol).

Fyzicka zdatnost a pracovni vykonnost se zlepSuje mimo jiné tim, ze se vétSim prokrvenim
vice okyslicuji tkdné, a tim se udrZuje nebo zlepSuje jejich funkéni schopnost.

Podivejme se na konkrétni priklady.

Byla sledovana fyzicka vykonnost starSich lidi na bicyklovém ergometru a ukazalo se, Ze
ti, ktefi soustavné sportovali, méli vykonnost mnohem vys$s$i nez ti, ktefi nesportovali.
Vykonnost prvni skupiny odpovidala ptiblizné fyzické zdatnosti muzti o 15-20 let mladsich.
Da se tedy s urcitou nadsazkou fici, ze télesnd aktivita ,,snizila* takto méfeny funkéni vék o
15-20 let.

Patnéactileté pozorovani dvou skupin starSich lidi (pramérny vék 60 let) ukazalo, ze u
aktivni skupiny (sportujicich) probihal v téchto letech pokles srde¢ni vykonnosti (minutovy
objem) mnohem pomaleji (pouze 0 10 %) nez u skupiny neaktivni (o 31 %).

V jedné védecké studii je srovnavan 101 cyklista ve véku od 45 do 75 let s nesportujicimi.
U skupiny cyklistii byly zjistény lepsi dychaci funkce, mensi inavnost, rychlejsi zotaveni po
namaze, dokonce i lep$i pamét ve srovnani se skupinou muzl stejného véku, ktefi
nesportovali.

Uvedena fakta a mnoho dalSich ukazuji, Ze stafi samo o sobé€ nevede k poklesu zdatnosti.
Stoji tedy za to zkusit, zda napft. télesnym cvi¢enim se nam podaii stafi zpomalit. VSichni
pfece vime, Ze rehabilitace pohybového systému (nohy, ruce, klouby, patef) po prestalych
dlouhych chorobach nebo trazech ¢i operacich znovu uvadi organismus do aktivity. A to i ve
stafi. CvicCi se, aby se navratila fyzickd zdatnost a vitalita, aby se vratilo zdravi. Pro¢ bychom
méli snizit svou aktivitu pouze proto, Ze starneme? Kromé lenosti neni pro takovou

»zaslouzenou* pasivitu viibec Zzadné odiivodnéni.



Télesna aktivita mad vliv i na psychickou vyrovnanost. Mnozi znaji krasny pocit
spokojenosti, pocit libosti po télesné ¢innosti — zejména sportovni. Organismus se dostava do
pfirozeného rytmu. Jsme piece stavéni pro ¢innost! Ale v normdlnim dennim Zivoté ji je
velmi malo, je spiSe mechanickd a automatickd. Kdyz se systematicky pohybujeme, organy
jakoby se ,,zaradovaly* a my s nimi: krev obihd rychleji a davé jednotlivych organiim vice
kysliku.

Dikazem toho jsou anatomickymi metodami neddvno nalezené pfimé nervové spoje mezi
nervy patetfnimi a mozkovymi, které¢ vedou signaly nejen od mozku smérem k patefi (coz je
dlouho zndmo), nybrz také — a to je objevny poznatek — od patefe smérem k mozku.

Tak je mozné cvicenim patefe ovlivnit i psychiku ¢loveka.

Druhou otazku, zda fyzicka aktivita miize zabranit nékterym nemocem nebo aspoii ovlivnit
jejich zévaznost, lze ilustrovat na piikladé srde¢niho infarktu. Skupina anglickych Iékati
uvadi, ze u muzi, ktefi sportuji nebo jsou jinak fyzicky aktivni, je riziko srde¢niho infarktu o
75 % mensi nez u neaktivnich muzi.

U téch, ktefi nesportovali nikdy, je riziko vyskytu infarktu myokardu 2 az 3x vySsi nez u
sportujicich. Pokud infarkt myokardu dostanou, je pravdépodobnost, Ze jej pfeziji, 2 az 3x
mensi nez u sportujicich muza stejného veku.

K podobnym zavérim dosla i jind skupina lékait. Vysetfili celkem 31 000 muzl ve véku
od 35 do 65 let. Ve skuping télesné aktivnich muzii se vyskytl infarkt myokardu mén¢ casto
nez u muzl stejnych vékovych skupin, ale neaktivnich. A pokud se u n€kterého z aktivnich
muzu infarkt vyskytl, byl jeho pribéh mnohem mirné€j$i ve srovnani s onemocnénim téch,
kteti nesportovali.

V Anglii zalozili roku 1965 klub cyklistil, jehoz €lenové nesméli byt mladsi nez 50 let.
Kazdy musel ro¢né ujet na kole 5 000—10 000 mil, star$i ro¢niky 2 000 mil ro€né. Z nich bylo
330 muzi-cyklistd sledovano po zdravotni strance. Jak ukazuje tabulka, byl u nich vyskyt

infarktu myokardu ve srovnani s jeho vyskytem v anglické populaci vyznamné niZzsi.

Vek Vek Vek
Vyskyt infarktu 50-64 let 65-74 let 75 let




Na 1 000 cyklistt za rok 3,9 11,7 4,0
Na 1 000 obyvatel za rok 11,5 19,2 18,4

Do uzavérky studie zemfielo 23 ¢lent, jejichz primérny veék byl pfi smrti 79 let.

Z t&chto ptikladl, podloZenych védeckym sledovanim, vyplyva, Ze je mozné vytvofit
pravidelnym sportovanim takové podminky, které by oslabily nebo dokonce vyloucily aspoii
jeden ze znamych rizikovych faktor pro vznik infarktu myokardu, tj. nedostatek pohybu.

A nyni obratme pozornost k tfeti otazce: je skodlivé zacit s fyzickou aktivitou, ,,kdyz uz
nam neni dvacet*?

Nikdy neni pozdé. Opét je védecky dolozeno, Ze zdravy Clovek muze zacit s jakoukoliv
télesnou aktivitou v pokrocilejsim véku. Ma-li vSak potize, mél by se poradit s 1¢kaiem.

N¢ékolik konkrétnich priklada.

Dvacet muzu, ktetfi do poc¢atku experimentu necvi€ili, zac¢alo v 60 letech pod lékaiskym
dozorem cvi¢it dvakrat tydné po dobu 8 mésici. Fyzickd vykonnost méfend na
bicykloergometru pred zapocetim cviceni a po osmi mésicich pravidelného cviceni prokazala
zlepSeni fyzické zdatnosti.

Ke shodnym vysledkiim dosla i jind prace. Skupina zdravych muzt od 55 do 70 let, kteti v
poslednich 20 letech viibec necvicili ani nesportovali, zacala trénovat pod Iékatskym dozorem
po dobu jednoho roku, a to tfikrat tydné po jedné hodin€. Tato skupina ptechazela z pocatecni
rychlé chiize v béh. Jejich fyzickd vykonnost byla kontrolovéna na bicykloergometru, a to jak
pred zapocetim, tak i po skoneni ro¢niho tréninku. Vysledky ukézaly, Ze se jejich funkéni
zdatnost presvédciveé zlepsila, ackoliv nebyli uz nejmladsi, kdyz zacali s tréninkem. Zlepsila
se vykonnost srdce a plic, zvySila se aktivita enzymt ve svalech, zvysil se obsah svalového
glykogenu (zjisténého biopticky, tj. odebranim a zkoumanim tkanového vzorku ze svalu) a
vyznamng¢ se snizil krevni tlak.

Tyto ptiklady — a mohli bychom uvést jesté dalsi — ukazuji, Ze zdravy ¢lovék muze zaclit s
télesnou aktivitou 1 ve vyS$§im veéku. Rozhodne-li se ale starSi ¢lovek, ktery dosud vedl jiny
zpusob Zzivota, pfece jen zit aktivn€é, mél by postupovat velmi rozumné. M¢l by se poradit s
lékafem a nemél by chtit ,,Jamat rekordy*, dokazovat sob€ a jinym, Ze ,,je jesté jura“. Fyzicka

aktivita ma byt pfimétend schopnostem a moznostem starSiho ¢lovéka.



Podali jsme tedy stru¢né informace ke vSem tfem otazkdm. Samoziejmé ze zavéry o
vhodnosti fyzické aktivity, i kdyz podlozené vysledky védeckych pozorovani, nemusi ve
stejné mife platit pro kazdého. Ani nemohou — kazdy z nés je jiny. Ale z informaci muize
star$i ¢lovék néco pro sebe pouzit... nebo nemusi. Ne kazdy ma stejny vztah k fyzické
¢innosti. Pro koho byla od mladi do dospé€losti soucasti Zivotniho stylu, nevzda se ji ani ve
vys$s$im véku. Nezabrani-li mu v tom nemoc. Radost z pohybu v ptirodé, ve vodé ¢i na
hladkém povrchu télocvicen patii k nejhez€im zazitktim.

Naopak ti, kterym touha po pohybu nebyla dana do vinku ¢i vypéstovana rodici, Skolou,
partou apod., bud’ ve vys§im véku nezacnou, nebo je to bude stat ndmahu, odhodlani,
psychické i fyzické usili — spoustu nepiijemnych pocatecnich chvilek. Ale ptemohou-li je,
vysledek by mél byt skoro se zarukou.

Jesté nékolik malych, ale dilezitych pozndmek. Jedna z nejptirozenéjSich aktivit ¢loveka je
prace. Prace pokud mozno tvuréi, prace vytvarejici hodnotu, prace uspokojujici. Mlze ji byt
zameéstnani, tieba ve formée ¢aste¢ného uvazku, mize ji byt koni¢ek z oblasti umélecké tvorby
- malovani, fezbaistvi, hudba. A je tu nekonecné¢ dalSich moznosti. Zahradkareni, domaci
kutilstvi, zkratka cokoliv, co budeme dé€lat s chuti, co nds naplni radosti a pocitem uspokojent,
ze pravé ,.ten dnes$ni den nebyl promarnény. Vzdyt prace, kterd ma cil, je ¢innost specificky
lidska a ovliviiuje pfes nervovy systém a pies systém vnitiné sekretoricky i vS§echnu ostatni
¢innost lidského organismu.

Dalsi dualezitd fyzicka aktivita, na kterou by nemél starsi ¢lov€k zapominat, jsou dlouhé a
pravidelné prochazky na Cerstvém vzduchu.

Uvedené moznosti fyzické aktivity (a poptipad¢ i jiné) pomahaji clovéku udrzovat v
dobrém funkénim stavu srdce, plice, svaly a klouby. Pomahaji nam péstovat a udrzet si dobré
zdravi a pocit Zivotni spokojenosti — zvlaste, kdyz je to ¢innost celoro¢ni, pravidelna, pokud
mozno denni a ne pouze nedélni, kdyz nés sluni¢ko a neodbytné jaro vytdhnou ven. Pocet let
nam sice nikdo nevymaze, ale podstatné je zlstat svézi a prozit pékné, aktivni a uspokojivé
Stafi.

»Zaslouzeny odpocinek® ve smyslu polehavani na pohovce a hodin travenych pred
televizorem, pokud mozno s misou buchet na dosah, a odpocinek — to je rozdil! Fyzicka
aktivita a odpocinek patii u starSiho a starého ¢lovéka k sobé jako dvé strany jedné mince.
Obojiho je zapotiebi, aby nedoslo k pfed¢asné unaveé nebo dokonce k vycerpanosti.

Ze vseho, co jsme o fyzické aktivité fekli, vyplyva, ze by si starnouci clovék mél vcas

rozmyslet, mozna uz ve stfednim véku, zda chce védomé a aktivné vladnout svému télu nebo



zda chce ,,zaslouzen¢ odpocivat™ a pasivné ¢ekat, jak mu budou ubyvat sily. Zdravy starnouci
clovek by mél odmitnout byt obéti ddvno jiz neplatnych ,tradic®, ze v€k sam o sob¢ vede k

nemohoucnosti a ze tedy neni zadné jiné vychodisko nez pasivita ,,zaslouzené¢ho odpocinku*.

MATE OBAVY Z VLASTNIHO STARI?

Obavy ma clovék obvykle z neznama, z nejistoty, kdyz nevi, co ho ¢ekd. Dokonce se

obdvame 1 normalniho fyziologického stafi. Nevime, co nas

vlastn¢ ¢ekd. Neznamému lze ubrat na sile pisobivosti vZdy jen tim, Ze poodkryjeme zévoj —
a podivame se. Nebo — ziskame-li v¢as informace. Informace jsou sice obecné, ale my z nich
muzeme pouzit to, co plati o nas. Dostaneme-li vécné informace o normalnim pribéhu a
normalnich zménach ve stari, mizeme se dokonce na tyto zmény piipravit. A strach pred
neznamem se piinejmensim zmensi, nezmizi-li zcela. UZ jen tim udélame pro sebe hodné.

O tom, jaky prabéh staifi ma nebo bude mit, rozhoduje fada faktort. Pfedné o tom
rozhoduje geneticky program (ktery zatim zménit nedovedeme), pak prodélané choroby a
stresy, zpuisob Zivota, ktery jsme vedli v dospélosti (coz je do znacné miry v naSich rukou). Z
individualni kombinace téchto a dalSich faktort vyplyva, Ze kazdy své stafi proziva pon¢kud
jinak.

Nastup, rychlost a zptisob prozivani staii se lisi od ¢loveka k ¢loveéku. Neékdy jako by se na
n¢jakou dobu zastavilo, jindy se zase zrychluje. Normalni stafi zacind postupné, pozvolné a
plynule, nikoli ndhle, pfes noc, uderem néckterych -atych narozenin. Prace z oboru
psychologie stafi (Eitner) ukazuji, Ze individualni rozdily mezi star§imi lidmi jsou dokonce
vétsi, neZ jsou individudlni rozdily mezi lidmi mladymi. Je to pochopitelné. Ziji déle nez
mladi lidé, m&li mnohem vice moznosti a pfilezitosti ledacos v zivoté prozit, a to nejen
stresové situace nebo emoce, ale i lasky, radosti a okamziky Stésti. M¢li vice prilezitosti a

Casu k vytvéfeni vlastnich osobnostnich rysi. I kdyz stafi lidé maji mnoho znak spole¢nych,



rozdily mezi jednotlivci se spiSe zveétSuji. Nemiize byt ani fe¢ o tom, ze bychom mohli mluvit
o jakési ,,skupin¢ starych®. Jsou stafi lidé, kterych se vék témét nedotkne, néktefi dokonce
stafim zkrasni ¢i zmoudfi. U jinych odpovida stav véku kalendainimu, ale zase zestarli
pfedcasné. A nékteti jsou skutecné nepiijemni. (Ale nebyli takovi po cely Zivot?)

Existuji riizné obrazy stafi. Lidé¢, ktefi tzv. umé&ji starnout a nesidi sebe ani okoli nepatficné
mladistvym oblecenim, G¢esem, chovanim atd., jsou na tom 1épe nez ti, co se nedovedou s
touto neoddiskutovatelnou skute¢nosti vyrovnat.

Ukazuje se, Ze star$i a staii 1idé, ktefi nasli pozitivni postoj k této etapé svého véku a
uchovaji si osobnost, byvaji dokonce vyhledavani mlad$imi generacemi. Nebyvaji osamoceni,
protoze maji co fici mladSim a prozivaji pln¢ a kvalitné své stafi. Snazi se byt co nejdéle
aktivni, sob&stacni a samostatni, aby nebyli pokud mozno pro nikoho pfit€zi. Mnozi z nich
spiSe sami poméhaji roding ¢i jinym starym lidem, ktefi jsou na takovou pomoc odkéazani.

Ale ti, ktefi vnitin€ pfijmou staii a starnuti jako smutny udél, jako dobu ztrat a beznadéji,
jako ,.cekani na smrt“, prozivaji stafi tragicky. Predstavime--li si, ze mize jit o 10, 20 i vice
let zivota, je to opravdu velka ztrata pro n¢ — i pro okoli. Nékdy ovSem k tomuto negativnimu
pocitu piispiva praveé ono okoli, které byva bezohledné, tvrdé a bez pochopeni. Pak neni divu,
ze stary Clovek zijici bez lasky a ucty se citi vyfazen a méa pocity ménécennosti v této mu
ptisouzené roli obtizného ne-¢lovéka.

Normalni starnuti a stafi je pfirozeny proces. Zpocatku se projevuje obvykle nenapadné,
kdezto v pokrocilém véku se zrychluje. Jak uz bylo feceno, tato fyziologicka etapa lidského
Zivota ma pfirozené znaky, které ovSem probihaji individualné rizné. Je dobré, kdyZ ¢lovek o
nich vi pfedem, aby nebyl piekvapen, az se dostavi. Aby védél, Ze jsou normalni, nikoli
chorobné. Budeme-li védét, jak vypadd stafi, budeme mit moZnost se mu postupné
prizptsobovat.

Co méame tedy védét o normdlnich télesnych, psychickych a socidlnich projevech staii:

1. Zakladem fyzickych zmén ve stafi je opotfebovani organti, zpomalena latkova preména
(metabolismus) a pokles prace biologickych adaptacnich mechanismu.
Starnuti jednotlivych organti a jejich fyziologickych funkei postupuje nestejnomérné. Je-li
stav télesnych funkci ve véku 30let¢tho muze oznacovan jako 100%, je procento jejich

poklesu ve véku 75 let vyjadieno v nésledujici tabulce, jak piSe Kolbel.



Funkce %
Télesnd hmotnost 88
Obsah vody 82
Minutovy srde¢ni objem 70
Vitéalni kapacita plic 56
Pritok krve ledvinou 50
Pritok krve mozkem 80
Svalov4 sila 55
Maximalni vytrvalostni vykon 70
Maximalni rychlostni vykon 40

Stary ¢lovek se pomalu a Spatné ptizplisobuje teplotnim zméndm, ma Casto hlte prokrvené,
a proto studené ruce a nohy (potiebuje proto teplejsi rukavice 1 ponozky a obuv).

Ma casto studené nohy, kdyz se ulozi ke spanku, a to mu né¢kdy znemoznuje usinani. V
takovém ptipad¢ je vyhodou obléknout si do postele teplé ponozky.

Vlasy méni barvu, Sedivéji nebo vypadavaji (u muzi vice).

Snizuje se svalova sila a fyzickd vykonnost, zvySuje se Unavnost. Fyzickd vykonnost
zacina klesat uz od 40 let, v 50 letech klesne o 7 %, v 60 o 37 % ve srovnani s vykonnosti
pred 40. rokem. Pokles svalové sily nepostihuje vSechny svaly stejné a stejné¢ rychle, u
trénovanych svalli je pomalejsi. U trénovanych osob je pokles celkové fyzické vykonnosti
pochopitelné¢ pomalejsi, tnava nastupuje pozdéji a regenerace po odpocinku je rychlejsi.
Protoze se starsi clovék vice a rychleji unavuje, mél by castéji a déle odpocivat, aby nabyl pro
dalsi ¢innost novych sil. Dostatek aktivity a dostatek odpocinku jsou dv¢ strany stejné mince,
obojiho je tfeba pro zdravé stari.

Mezi 40.-50. rokem zivota se ndm zrak nablizko zhorSuje. Potiebujeme jaksi stale delsi a
delsi ruce... To znamend, ze se nam lépe Cte, vzdalime-li knihu vice od o¢i. Nezbyva nez vcas
vyhledat ocniho 1€kate, dat si prezkouset zrak a predepsat bryle. Brylemi nekorigovany Spatny
zrak mtize zpusobit plno ,,nevysvétlitelnych® neptijemnosti, jako bolest hlavy ¢i celkovou
unavu. Stary ¢lovek se také hlife a pomaleji adaptuje na zmény svétla, hlavné na tmu, coz se
projevi tieba pii fizeni auta v noci.

Ostrost sluchu se za¢ina snizovat uz od 45-50 let. Hufe jsou slysSitelné zejména vyssi tony.

Obycejné neni tfeba naslouchaciho aparatu, je vSak nutné védét, ze zhorSeni sluchu patii k



normalnimu stati. To by ale m¢lo védét 1 bezprostredni okoli starnouciho ¢loveéka. Obvykle
totiz staci, kdyz se mluvi zfetelngji, pouze n¢kdy je zapotiebi mluvit hlasitéji.

Slysi-1i n€kdo na pracovisti nebo v roding hiite, mélo by mu okoli tuto jeho situaci uleh¢it.
Hlavné tim, Ze se bude mluvit zieteln¢, protoze zietelné vyslovovani pomaha mnohem vice
nez prili§ hlasité mluveni. Hiife slySicim se takovym postojem ostatnich zna¢né zkvalitni
zivot a navic to pomaha lepsi komunikaci, coz se tyka pochopitelné i téch, se kterymi htife
slySici komunikuje. Navic mlzZe pii zfetelném mluveni ostatnich 1épe odezirat mluvené slovo.
Oc¢i tedy pomahaji uSim. A navic, kdo mluvi zfeteln€, nemluvi pfili§ rychle. Stale se opakujici
situace, kterym je hiife slySici vystaveny, ho vedou k rezignaci, protoze se vzdal opakovanych
dotazli o tom, o ¢em byla fe¢. Jeho okoli by si mélo tedy ulozit kvalitnéjsi artikulaci.

Snizuje se pruznost a pohyblivost patete a kloubli. Pohyby kloubu a ohnuti patete byva;ji
pro n¢hoz byl cilevédomy pohyb a cviceni celoZivotni zvyklosti.

Pii ndmaze se ,krati dech, jeho sila (vitalni kapacita) se zacina snizovat uz od 20 let
(ro¢né o 17,5 cm® na 1 m? télesného povrchu). OvSem tempo snizovani vitalni kapacity plic se
da znaéné zpomalit jednak celoZivotnim sportovanim, jednak dechovymi cviky. Takovym
cvi¢enim se posilni dychaci svaly, pfedevsim hlavni dychaci sval, tj. branice, a zistava déle
uchovana elasticita hrudniho kose.

Vykonnost srdce (minutovy objem) se snizuje. I toto minus se da zpomalit cvi¢enim nebo
sportem.

Dochézi k pozvolnému fidnuti kosti (osteopordze). To mize v pokrocilejSim staii vést k
bolestem zejména dlouhych kosti, dokonce k jejich lomivosti (coz je ovsem uz patologicke).
Takové poruse kosti se vSak da jiz v dospélosti do znaéné miry zabranit jednak pohybem,
napft. sportovanim, jednak ptivodem dostatecného mnozstvi vapniku potravou, napt. mlékem
a mléénymi produkty.

Zpomaluje se reakce na vnéjs$i podnéty. Tim se snizuje télesnd i psychicka ptizptisobivost
(adaptabilita) k narokiim na organismus a na stresové situace.

U nékterych starSich lidi jsou patrny vnéjsi, viditelné znaky starnuti diive. Kiize je méné
napjata a pevnd, je mén¢ elasticka a hebka. V obliceji se tvoii vrasky, o¢ni vacky, ochabuje
kize podbradku. Plet’ a vrasky vSak nejsou zdaleka u vSech lidi vyrazem véku, 1 kdyz ve
spoleCenském styku se lidé pravé z tohoto prvniho pohledu posuzuji. Tomuto povrchnimu
usudku se dokonce pfiklada znacnd dileZitost. Je to patrné i z toho, Ze jedna z prvnich

zdvotilostnich frazi po ,,Jak se vam dafi je: ,,Vy ale dobte vypadate! Jak to délate?* Protoze



jde o oblast velice citlivou, tykajici se zdravi, nelze takovou frazi zcela podcenit. M4 svij

vyznam. Je projevem pratelskych imyslu.

2. Postupné klesa zasoba psychické adaptacni energie. To se projevuje napi. v tom, Ze se
stafi 1idé hife vyrovnavaji se zatézemi pfichazejicimi z vnéjsiho prostredi. Snaseji Spatné,
kdyz se z né&jakého diivodu museji vzdat starych navykd, neradi pfijimaji nové nazory
nebo nové postupy ve své profesi (neofobie). Starnouci ¢lovek nema rad v bezprostiednim
okoli zmény a huife si na n¢ zvyka.

Pomalejsi reakce na podnéty znamend, ze se prodluzuje ¢as mezi podnétem a pocatkem
odpovédi. Toto se méfi rychlosti reakce pii psychometrickych testech. Nekteti starsi lidé
potiebuji delsi dobu na rozhodovani i pro ptfipravu riznych dennich a obvyklych ¢innosti,
jako je tfeba odchod z domova na prochdzku nebo na nakup atd. Je zajimavé, Ze tato
»zdrahavost™ se obvykle neprojevi pii navyklych pracovnich ukonech.
zapotiebi vice slov. Lidé kolem staré¢ho ¢lovéka by také toto méli védét. Neméli by na néj
pospichat nebo davat najevo netrpélivost a otravenost.

w7

Ve staii se lidé stavaji uzavienéjsi (introvertni). Jejich vnitini citovy a intelektualni zivot se
mohou pak byt pro n¢ hodnoty ziskané a nastfadané v prubéhu dospélosti dilezitym zdrojem
spokojeného staii.

Ve stafi dochazi nékdy ke zméndm 1 v citové oblasti. Citovy Zivot je na jedné strané
strnulej$i (rigidni), to znamen4, Ze nedochazi k tak velkym citovym vyleviim jako v mladi. Na
druhé strané€ jsou stafi lidé citové zranitelngj$i, maji vétsi potiebu projevi ndklonnosti a

ocekavaji ohledy a porozuméni od svého okoli.



Lidé ve stafi jsou vétSinou osvobozeni od vlivu vasni, afekt a zaujeti. Dopracovali se
obvykle k vétsimu vnitfnimu klidu. Kdo byl v dospélém véku chytry, stdva se moudrym.

Ovsem stafi bez lasky mlize byt velice smutné.

3. V oblasti socialni se u vétSiny starych lidi postupné zmensuje okruh blizkych pratel a
ptibuznych. Muze dojit k ¢astecné, ale 1 Uplné izolaci. Jsou lidé, kteti maji mnoho zalib a
kone¢né v penzi na né maji dost Casu. Ale takovi nejsou vSichni. Ne kazdy si umi v
dichodu najit ndhradni napln Zivota, zvlasté¢ kdyz byl jednoznacn€ pracovné zaméien,
nemél zaliby ani konicky. Podle sociologickych prizkumt snaseji pfechod do dichodu
nejhuie 1idé s nizkou profesiondlni kvalifikaci a lidé s velmi uzkym zaméfenim v povolani
a lidé zijici sami. K tomu pfistupuje i fakt, ze zivotni uroven se diichodem snizuje.

Tyto zmény se mohou stat psychosocialnimi rizikovymi faktory. Jestlize se pfili§ prosadi
jejich negativni strdnky, mohou naruSit normélni pribéh stafi. Vznikd nebezpeci
patologického, tj. nenormalniho stari. Socialni izolace miZe vést k psychickému osamoceni a
z toho vyplyvajicim zménam v chovani, které¢ okoli starého izolovaného ¢lovéka mnohdy
nechape nebo si tyto zmény nespravne vysvétluje. Stary ¢lovek o tom nemluvi bud’ proto, ze
si ty divody ani neuvédomuje, nebo Ze se o nich ostychd mluvit. Pfitom ptedpoklada, casto
mylné, Ze by to méli byt jeho nejblizsi, piibuzni nebo pratelé, ktefi by na to ,,méli pfijit
sami‘“... Ponofi se zklaman jesté vice do sebe a postupné uz udrzuje jen velmi t¢zko kontakt s
lidmi. Obvykle nésleduje smutek, pocity strachu a deprese, zvlast€¢ v rannich a dopolednich
hodinéch, ztrata nad¢je, pocity ménccennosti, Uték do minulosti, nechut’ k jakékoli psychické
nebo fyzické ¢innosti. Nakonec miize dojit k rezignaci.

Pokud c¢lovek jesté neni stary a vi-li, jaka tskali na néj ¢ekaji, miize se na né pripravit.
Miize véas a védomé vyhledavat a navazovat kontakty s lidmi. Pokud se mu to nedati, mohou
zasédhnout piibuzni a ptatelé. Proto i mladsi lidé maji byt informovani, kam az mohou vést
zpocatku nendpadné psychosocidlni zmény.

Avsak ani patologické zmény v prubéhu stafi nejsou nutné definitivni. Jakmile okoli
starého ¢lovéka pozna prvni zndmky nastupu patologického stari, které se mize zpocatku
projevovat jako podivinstvi, miize zabranit tomu, aby se izola¢ni tendence od okoli nestaly

zacatkem popsaného fetézce smutného a ryze negativniho prozivani stafi. Ze strany ptatel to



vyzaduje trpélivost a pochopeni pro starého cloveéka. VyZzaduje to snahu vcitit se do jeho
situace, neddvat mu najevo netrpélivost, neposuzovat ho pouze z vlastniho hlediska, nedavat
mu piikazy, rozkazy a zakazy. A je-li tieba, zejména v pokrocilejSim stafi, pomahat mu taktné
a nenapadné. Pozorujeme-li uvedené nebo jiné napadné zmény, méli bychom patrat spolecné s
I¢katem, zda beézi o chorobu nebo o zmény v oblasti psychosocidlni, i kdyz je t€zké jedno od
druhého odlisit.

Uvedli jsme, jaké mohou byt normalni projevy staii obecné a jak by se mohlo normalni
staii zménit ve staii patologické. Rekli jsme si také, Ze jsou znaéné rozdily mezi jednotlivymi
starymi lidmi. Navic neni stafi jako stafi. Je pochopitelné, Ze se projevy staii Sedesatiletého
Cloveéka lisi od projeva stafi devadesatiletého. Ostatné pravé z téchto vyssich veékovych
kategorii se skladaji obyvatelé domovt dichodcii nebo z lidi, ktefi sice Ziji ve svych bytech,
ale nejsou sobéstacni. Kupodivu jich vSak neni tolik, jak by se mohlo mylné soudit po navratu
z ndhodné navstévy domova diichodcli nebo z nemocnice. Rozsahly reprezentativni prizkum
provedeny u nds mezi obyvatelstvem ve véku od 65 let vySe ukazal, Ze pouze dvé procenta
lidi nad 65 let jsou v domovech dichodcii a necelé jedno procento starych lidi je na listiné
cekatelli. Nesobéstaénych starych lidi Zijicich v doméacnostech a odkazanych na pomoc jinych
jsou jen dalsi dvé procenta. Je pochopitelné, Ze rizni lidé v riznych etapach stafi reaguji
odlisné predevsim na nepfijemné projevy stafi. Ne kazdy se na stafi dobfe adaptuje, ne kazdy
se dovede vnitin€é vyrovnat se skuteCnosti, ze je stary. Kdyz se vSak stary Clovék sam
dopracuje ke stanovisku aktivné piisobit na kvalitu svého stafi, bude spokojenéjsi on i jeho

okoli.

O obvyklych projevech staii jsme psali z nékolika divodu:



1. Aby byl starnouci ¢lovek informovan.

2. Aby se normalnich projevu staii nelekl a mohl se v¢as, uz ve stiednim véku, na starnuti
aktivné pfipravit. Aby bézné projevy starnuti nechdpal mylné jako projevy néjaké
choroby.

3. Aby lidé z okoli staré¢ho ¢lov€ka byli informovani o projevech normalniho staii a podle
toho se ke starym lidem chovali. Dosavadni pfistup ke starym lidem je obvykle pfistup
pfevazné ,,ochranatsky*. Vychazi spide z hlediska ,,co pro né mizeme udélat“. Casto i
tehdy, kdy by starsi lidé jest€¢ mohli a méli byt aktivni a sobéstacni. Takovym — mnohdy
jisté¢ dobfe minénym — postojem jsou vlastné tlateni do pozice pouze piijimajiciho,
pasivné starnouciho ¢lovéka. Davame jim ,,dobré rady®, co by nemé¢li délat, ¢imz jim
vlastné zakazujeme, a omezujeme je misto toho, abychom je priméli byt aktivni.

4. Aby starnouci ¢lovék mél moznost dopracovat se na podkladé informaci k realnému
stanovisku k vlastnimu stafi. V pribéhu starnuti dochazi, jak jsme si fekli, 1 k
nepiijemnym zmeénam. Jestlize upozoriiujeme na moznost ovlivnit tempo nékterych zmeén,
nenasazujeme si rizove bryle. Chceme se na proces starnuti a stari divat realné. Chceme,
aby se tyto otazky staly predmétem uvah pokud mozno kazdého Cloveéka a vedly k

pozitivnimu, aktivnimu a tviir¢imu postoji k vlastnimu dobrému stafi.

Starnouci i stary ¢lovék by mél védét, Ze ,.to bude zkratka jiné neZ pied dvaceti lety*. Ze to
1 ono bude pravdépodobné pobolivat, zlobit, otravovat. Jsou drobné bolesti, jsou 1 vétsi bolesti
a neduhy, se kterymi se dokonce musime umét szit. Neopusti nds, ale také nas neznici. Nejsou
to pravé nasi nejlepsi pratelé, ale nedame-li jim volné pole plsobnosti, aby rozlozili nasi
osobnost, nemusi z nich byt ani neptatelé. Budou s ndmi, trochu je budeme ignorovat, trochu
je uvadét do vymezenych mezi, pijde-li to, budeme je 1é€it. Ale nedovolime jim zkazit nam
nase staii! Zit spokojené, vyrovnané staii neni lehké, je to kumst. A jako kazdému kumstu, i

tomuto se musime naucit. A véite, stoji to za to!
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Starnuti je dlouhodoby proces. Jeho ¢asove nepostiehnutelny pocatek je téeba hledat tam, kde
&lovek konéi obdobi dospivani, dozrava. Je tu vlastné od samého pocatku Zivota. Clovek travi
dospivanim asi ¢tvrtinu Zivota a zbylé tfi ¢tvrtiny starne. Cely proces jeho vyvoje od détstvi k
mladi, od mladi k dospélosti a od dospélosti ke stafi je nenapadny.

Proces starnuti je ovliviiovan dvéma faktory: 1. Faktory genetickymi, které jsou ¢loveéku
dany od narozeni, 2. faktory z okolniho svéta. Vzajemny ucinek obou téchto faktorii
(interakce) tvofi jedineCnost a zvlastnost toho, jak bude ten ¢i onen (ta ¢i ona) rychle nebo
pomalu prochazet procesem starnuti. Starnouci a stafi lidé netvoii pomyslnou neosobni masu
ani jednotnou skupinu. Maji spole¢né jen jediné: pocet let. Ale opravdu pouze toto. Jinak
prevladaji individudlni rysy.

Starnuti je tak komplexni a komplikovany pochod, Ze mluvi-li dva lidé o starnuti nebo o
stafi, méli by si predem, aby si viibec rozumé¢li, vymezit, o jakém obdobi a druhu starnuti
nebo staii budou mluvit. Jinak si nemohou byt jisti, Ze oba mluvi o stejném pojmu. Maji-1i na
mysli vék kalendaini nebo funkéni ¢i diichodovy, ¢i jesté néjaky jiny.

PredevS§im: kazdy starne jinak, resp. stdrneme vlastnim tempem. V nékterém obdobi
starneme rychleji, jindy pomaleji. A aby to bylo jesté¢ komplikovanéjsi, riizné organy a
organové systémy lidského organismu stdrnou rizné€ rychle. K mnohym zméndm dochézi
dokonce zbyte¢né rychle jen proto, Ze nevime, jak tempo vlastniho starnuti zpomalit. Nebo to
nékdy vime, ale nemame dostatek viile se omezit ¢i se namahat.
starSi, nez jsou a jini zase vypadaji mnohem mladsi, nez udava jejich kalendaini veék. A to se
dosud nedotykédme subjektivnich pocitli a ndzorti na vlastni starnuti. Mnozi lidé se ,,uvniti“
citi stale stejn¢, dokonce role véku je pro n€ nulova. Jini se citi starsi, nez jsou, a to tim vice,
¢im vice mysli na to, Ze starnou.

Kazdy starneme jinak. Ale pozor! Z jednoho hlediska starneme ptece jen vSichni stejné: z
hlediska chronologického. Vy, ja, my starneme kazdy den pravé jen o jeden den. Kazdym
rokem o jeden rok. Lidé narozeni ve stejny den jsou, podle kalendare, vzdy stejné stafi. Proto

také je to kalendarni vek, tj. pocet prozitych let, ktery Ize chapat jako jedinou hodnotu, podle



které mizeme veékové skupiny z riznych zemi mezi sebou srovnéavat. Z tohoto hlediska pak

individualni rozdily mizi.

KALENDARNI VEK

Na seminafi organizovaném Evropskou oblastni ufadovnou Svétové zdravotnické organizace

bylo pfijato toto chronologické déleni v€kovych skupin obyvatelstva:

stiedni vék 45-59 let

mladi seniofi (Casné stafi) 60-74 let

stafi seniofi (stafecky vek) 75-89 let

dlouhovékost 90 let a vice
DEMOGRAFICKY VEK

Je to podil osob urcitého kalendainiho v€ku v poméru k danému poctu obyvatelstva. Pod
pojmem demografického starnuti (na rozdil od individualniho starnuti) rozumime takovou
zménu ve vekové struktufe populace, kdy dochazi ke zvySovani podilu starSich vékovych
skupin. Uved’'me si ptiklad. Podle iidaji Svétové zdravotnické organizace bylo v roce 1980 v
Evropé 13 % lidi starych nad 65 let. Je to znacné vysoké procento, srovname-li tyto udaje se
stejnymi udaji v jinych svétadilech. V Evropé se doziva mnohem vice lidi vyssiho véku nez v
ostatnich svétadilech dohromady. Mimo Evropu je podil starSich lidi pouze 5 % az 5,4 %.

Zajimavé je podivat se na tempo starnuti obyvatelstva u nas, napt. u lidi 60 let starych. V
roce 1900 bylo Sedesatiletych 1 042 000, tj. 8,6 %, v roce 1950 bylo 1 457 000, tj. 11,8 %, v
roce 1970 bylo 2 428 000 tj. 16,9 % a v roce 1986 bylo 2 561 000, tj. 16,5 % Sedesatiletych.
Dalo by se Fici, ze v Ceskoslovensku doslo za toto obdobi k ,,populaéni explozi* starsich lidi.
Zivot se zna¢né prodlouzil. To je jisté dobré.

Tempo starnuti obyvatelstva se v historii lidstva neustale ménilo a v poslednich 80 letech je
pfimo pievratné.

Nékolikatisicilety vyvoj délky Zivota lidstva je charakterizovan dvéma skutec¢nostmi.

Jednak byla hranice 100 let pfekracovana jen vyjimecné a jednak byla stfedni délka zivota



pomérné nizka. Pohybovala se mezi 25 a 35 lety. Faktem zlistava, Zze v prib&hu péti az Sesti
tisic let, za néz se odvazujeme podle archeologickych nalezii urcovat délku zivota lidi,
nedoslo k zdsadni zméné. Zavéry nasich antropologt vedly k vypoctim stiedni délky Zivota v
9. stoleti naseho letopocCtu, ktera byla 28 az 30 let. V naSich zemich doslo ke zméné délky
Zivota (vyplyvajici z umrtnosti) v letech 1895 az 1899. V létech 1869 az 1880 byla stfedni
délka zivota 34 let. Po¢inaje obdobim 1899 az 1902 méme uz velmi spolehlivé vypocty
umrtnostnich tabulek, ze kterych soudime na délku zivota. Poc¢atkem stoleti byla stfedni délka
zivota muzil v nasich zemich 39 let a u Zen 42 let. Obdobi 1950 az 1960 bylo desetiletim, kdy
se stfedni délka zivota prodlouzila nejvice. V Ceskych zemich o 7 let a na Slovensku témét o
10 let. V r. 1985 byla v Ceskoslovensku délka Zivota muzi 75 let a zen 81. Jinde viak je v
tomto obdobi délka Zivota vyssi.

Nebo jestd z jiného hlediska. Kolem r. 1960 se Ceskoslovensko fadilo podle stiedni délky
Zivota (za ob& pohlavi) na 11. misto vyspélych zemi. Tehdy byl rozdil mezi prvnim Svédskem
a jedenactym Ceskoslovenskem pouze 3 roky. Aviak pozd&ji se postaveni Ceskoslovenska
mnohem zhorsilo. V r. 1975 se dostalo Ceskoslovensko az na dvacaté misto v délce Zivota
svého obyvatelstva mezi vyspélymi zemémi.

Nasledujici tabulka skytd moZnost ¢iselného srovnani stfedni délky Zivota v r. 1984.

Muzi Zeny
let let
Japonsko 74,5 80
Svédsko 73 79
Nizozemsko, Norsko 73 79
Italie, Francie, Britanie 71 78

USA 70,5 78



SRN, Belgie 70 77,5

Bulharsko 69 75
Ceskoslovensko, Polsko, Rumunsko 67 74,5
Mad’arsko 66 73,5

Stredni délka Zivota v Ceskoslovensku byla tedy v roce 1984 u muz pouze 67 let a u Zen
74,5. Mezi evropskymi zemémi jsme byli ve zminéném roce, tj. v r. 1984, na predposlednim
misté.

Podle oficialnich statistik se v Evrop¢ zvysila timrtnost muza ve véku 45-54 let v letech
1982-1986 o 15 %, ve véku 55—64 let stoupla o 14,5 %. V Ceskoslovensku byl vysledek
celkové nezdravy styl zivota (nadmérna spotieba alkoholu, cigaret a nespravna vyziva) a z
toho plynouci smrtici choroby, zejména srdce a cév.

Lze soudit, Ze toto tempo ovliviiuji mnohé faktory vychazejici z prostiedi, které nas
obklopuje. Jestlize tomu tak je, pak lze ziejmé€ do urcité miry toto tempo ovlivnit. To pak
pripousti i dalsi myslenku: kazdy jednotlivec, kazdy z nas by mohl, a to vlastnim pfi¢inénim,
tempo svého starnuti ovlivnit. Kdyby tedy k témto pozitivnim vliviim, které jsou dasledkem
historickych zmén (za pfedpokladu, Ze budou trvat i nadale), se jesté ptidala vile kazdého
jednotlivce vytvotit vlastni subjektivni ptedpoklady, snad by mohl pocet Sedesatnikil i starSich
v budoucnosti jesté vzrust.

Podivejme se, jak to vypadalo s demografickym starnutim v Ceskoslovensku jesté z jiného
hlediska. Stfedni délka zivota byla v r. 1930 u muza 52 let, v roce 1972 67 let, v roce 1985
67,2 let. U Zen to bylo 55 let v roce 1930, v roce 1972 74 let a v roce 1985 74,7 let. Nejvyssi
sttedni délka Zivota v Evropé je ve Svédsku, u muzi 73 let a u Zzen 77 let.

Za pouhych 58 let se zivot znacné prodlouzil. Mizeme bez nadsazky predpokladat, ze
dnesni mladi i star$i lidé v Ceské republice maji opravnénou nadé&ji na podstatng del§i Zivot,
nez méli lidé v minulych generacich. Jestlize tedy ¢lovek bude Zit déle, mél by se na tuto
»prodlouzenou® védomé a véas pripravovat. Jakkoli dlouhy zivot neprozity relativné zdrave,
¢inorod¢ a spokojené by nebyl velkou hodnotou! Z uvedenych Cisel vyplyva, Ze Zeny ziejmé
7ziji déle nez muzi, a to primérné o celych 7 let.

Vsechny udaje dokazuji, Ze se vyraznéji prodluzuje stfedni délka zZivota zen nez muzi.

Pocatkem stoleti byl rozdil obou ukazatelii necelé 3 roky, dnes Cini vice nez 7 let. Neni tedy
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proto umiraji pozdéji nez muzi.

FUNKCNI VEK

Kalendaini vék Clovéka je dany poctem prozitych let. Dichodovy vék urcuje spolecnost a
stat. Do zivota jedince je to zasah rdzu pravniho, ekonomického i socidlniho, ktery sice clovék
sdm neovliviluje, avsak miiZze tento zdsah mit a miva diisledky psychologické, ekonomické a
socialni. Demograficky vék je prumérny vék urcité skupiny stejné starych lidi ve vztahu k
obyvatelstvu. Ten je ovlivnitelny zdsahy a stavem vnéjSiho prosttedi. Demograficky vék je
tedy ovlivnitelny zdsahem spolecenskych Cinitelt.

My vsak vime, Ze nelze najit dva lidi, ktefi by starnuli stejné, i kdyby se narodili ve stejny
den, ve stejnou hodinu a na stejném misté. Pokusime se zjistit, pro¢ tomu tak je. Jedno
hledisko se zda byt podle dnesnich védomosti jasné: prubéh Zivota kazdého clovéka je
rozhodujici mérou urcen jiz pfi narozeni. Dnes se jiz vi, Ze v chromozomech je zakotveno to,
co jedinec zdedil po piedcich a co velmi siln€ urcéuje a ovliviiuje jeho budouci zivot. Toto je
tzv. geneticky kéd. Kdybychom mohli predpokladat, ze od poceti neplsobily na zarodek
zadné jiné vlivy, byl by dalsi vyvoj pfedem piesné urceny. Tak tomu ale pochopitelné neni.
Velmi vyznamny vliv ma nitrodélozni zivot, obdobi mezi pocetim a narozenim. Proto také
zpusob zivota té¢hotné matky (koufeni, choroby atd.) miize ,naplanovany* zdédény osud
zménit. Zde matka mize negativné, ale také pozitivné pisobit. Je to prvni moznost zasahu
zvenci. Obdobi nitrodé€lozniho zivota je jakysi pfechod mezi genetickym vlivem a budoucimi
zasahy prostfedi do Zivota jedince. Od porodu po cely dalsi zivot piisobi na ¢loveéka, na jeho
organismus, psychiku i mezilidské vztahy fada vlivl. Je tézké tuto splet’ vzdjemné na sebe
piisobicich ¢initelii rozmotat, nékdy je to dokonce nemozné. Clovék je ta nejkomplikovangjsi
bytost v ndm zndmém svété. A starnuti na jeji slozitosti pridava. Tempo tohoto procesu je
vyslednici interakce vzdjemného vlivu genetického zasahu a zmén cisté biologickych, ale —
protoze Clovek neni tvor pouze biologicky — i zmén psychickych a socidlnich. Toto ovSem
ovlivituje zmény funkéni. Je proto presnéjsi mluvit o funkénim veéku a ne jen o véku
biologickém.

Pribéh a hlavné zplsob Zivota, prodélané choroby, stresové situace zptisobené poruchami

mezilidskych vztahd, stupen kvalifikace a vzdélani, aktivita nebo pasivita t€lesnd, psychicka a



intelektualni — to vSe spoluurcuje funkcéni vék jednotlivce. A zna¢né jednotlivce ovliviiuyje. Je
to pravé funkéni vek, ktery ptsobi individudlni rozdily mezi lidmi, byt i v ramci stejnych
vekovych skupin. Z toho pak vyplyva jasnéji, ze ¢im déle ¢lovek zije, tim veétsi jsou variacni
moznosti a kombinace zmén, i jejich vzajemné ovliviiovani. Rada védeckych pozorovani z
poslednich let prokazuje, Ze je mnohem vice toho, co starnouci a staré lidi odliSuje, nez toho,
co je jim spolecné.

V§imnéme si na chvili biologické, tedy organické ¢asti funkéniho véku. Cim déle &lovek
Zije, tim déle je vystavovan moZnostem byt nemocny. Nemoc vlastn€é nastane vzijemnym
pusobenim zdédéného Zivotniho programu a vlivll z okolniho svéta plisobicich na organismus
a na jednotlivé organy. Jsou-li jednotlivé organy lidského organismu v dobrém biologickém
stavu a jsou-li udrzovany v dobrém funk¢énim stavu, jsou méné napadnutelné Skodlivymi
vlivy zvenci. Pravdépodobnost onemocnéni je mensi. Kazdé onemocnéni zanechava na
organech, popfipadé v celém organismu stopy. Nejsou to zmény snadno viditelné ani
postfehnutelné béznymi vySetfovacimi metodami, protoze se déji na tirovni molekularni,

nitrobunécné a bunécné.

KdyZ jsou naSe organy nebo organismus malo vystavovany ndmaze, malo trénovany, jsou
méné odolné, a tim snaze napadnutelné Skodlivinami, které mohou onemocnéni vyvolat.
Choroby vylécené 1 zdanlivé vyléCené mohou zanechdvat negativni ucinky na funkcich
jednotlivych organid. Je proto velmi dilezité, aby se ¢lovek snazil zachovat si zdravi a

neskodil védomeé svému télu.



Tempo starnuti jednotlivych orgdnt neni stejné. A 1i8i se také od clovéka k cloveéku.
Nekteré organy starnou diive, jiné zase rychleji. Tato skuteCnost, stejné jako vyse uvedend
fakta, urcuje individualni rozdily mezi starnoucimi osobami a ovliviiuje stupenn jejich
funkéniho véku. Nékteré projevy funkéniho stdrnuti v urcitych organech jsou zjevné jiz v
mladi. Nejdifive se objevi ptiznaky starnuti v organech, které nemaji schopnost se obnovovat.
V téchto organech nastava ubytek schopnosti (involuce) diive nez v jinych. Opotiebovani v
tomto smyslu je patrné napi. na plicni funkci. Takzvana vitalni kapacita zaCind postupné
klesat jiz od dvaceti let 0 17,5 cm? na m® t€lesného povrchu kazdym rokem. Rovnéz nékteré
funkce srdecni (minutovy objem) postupné snizuji vykony. Vrchol sily kosternich svalil je
mezi 20 a 30 lety, pak kazdym rokem klesa. Pfizptisobovani se o¢i na tmu klesa postupné jiz
od 8 let. Sluch je na vrcholu mezi 40-50 lety, pak jeho ostrost postupné klesa. To je jen
nekolik konkrétnich a objektivnimi metodami zjiSténych ptikladii tzv. normdalniho starnuti
jednotlivych organt.

Rekli jsme si, ze pokles funkci riznych organtl nezadina stejné a Ze tempo snizovani
funkénich schopnosti lze védomé a aktivné ovlivnit Cinnosti — fyzickym a psychickym
tréninkem. Je napf. prokazano, ze lidé, ktefi pravidelné kondi¢né€ sportuji, maji lepsi
dechovou kapacitu, vétsi svalovou silu (mefenou dynamometrem), maji vykonnéjsi srdce
(méfeno na ergometru), rychlejsi reakci na vnéjsi podnéty (zjisténo psychometrickymi testy).
Lidé¢ stejného kalendainiho véku a pohlavi, ktefi viibec nesportuji, maji tyto schopnosti a
funkce sniZené.

Jeden ptiklad za mnohé: 100 muzii-cyklistl ve véku od 45 do 75 let, kteti jezdili mnoho let
pravidelné na kole, méli — a to ve vSech v€kovych kategoriich — lepsi dychani (vitalni
kapacitu) a lepsi srde¢ni vykon (zjiStény ergometrem). Mnohem pozdé&ji se unavovali (méfeno
dynamometrem) a rychleji se po Unavé zotavovali. Pfi specidlnim testovani méli dokonce
lep$i pamét’ nez muzi stejného veéku, kteti nesportovali.

Mohli bychom uvést mnoho piikladd, z nichz je zfejmé, ze funkcni vék je do velké miry
ovlivnén vedle genetické slozky i stylem Zivota v mladi a dospélém véku. Zdaleka ne vSechny
psychické funkce s pfibyvajicim vékem klesaji. Mnohé schopnosti a vlastnosti, v zivoté tak
dualezité, jako napt. dikladnost a spolehlivost, systematickd a logicka (nikoliv mechanicka)
pamét, trpélivost, vécnost, schopnost abstrakce, se s piibyvajicim vékem neméni. Vyvijely se
totiz na zakladé ziskanych zkuSenosti a védomosti béhem zivota. S pfibyvajicim v€kem
vétSinou neklesaji a kdyz, tak malo. Je snadné si vSimnout, Ze star$i lidé byvaji ditkladnéjsi a

v

spolehlivéjsi nez mladsi nebo nez byli oni sami, dokud byli mladi. Starsi lidé maji lepSi pamét’



systematickou neZ mechanickou, 1épe a déle si pamatuji pouceni, kterych se jim v prib¢hu
zivota dostalo. Jsou-li starsi lidé nuceni fesit tikoly vyzadujici od ¢loveéka trpélivost ¢i vécnost
bez citového zabarveni nebo rutinu a zkuSenosti ziskané béhem let — mohou takovy typ tikold
tesit s lepSimi vysledky nez ti, co se narodili pozdéji.

To ovSem podporuje tvrzeni, Ze necinnost miize mit pro stdrnouciho a starého cloveka
vyslovené negativni nasledky. Dokonce i takové, ze jeho funkéni vék mize byt mnohem vyssi
nez v€k kalendarni. Ale tim to nekon¢i. Necinnost v pokrocilejSim veéku mulze byt
,Spoustécim mechanismem* nezadrzitelného procesu upadku, ktery navic, jednou zapocaty,
se da tézko zadrzet. Necinnost vede ke snizeni celkové moralky, coz ¢asto vede k depresim a
nékdy i k rozpadu psychiky osobnosti.

Jeden z dilleZitych a zdvaZznych momentl v procesu starnuti, kterych si v§ima psychologie
pravé proto, Zze mohou hrat vyznamnou roli ve vysS§im véku, je pozvolné snizovani
adaptability, tj. schopnosti pfizplisobovani se slozit€jSim nebo neptfedvidanym situacim v
zivoté. Drobnym dennim i vaznym.

CeloZivotni aktivita, at’ psychickd nebo fyzickd, dovede zpomalit funkéni starnuti. Na
ptikladu cyklisti jsme si uvedli jednu moZnost dlouhodobého sportovniho tréninku. Ale
stejnou pozornost musime veénovat psychice. Naptiklad o pfiznivém vlivu intelektudlni
aktivity svédc¢i, ze zhorSovani paméti ve stari bylo o 50 % pomalejsi u ulitelli nez stejné
starych pfisluSnika jinych povolani. Podobnych pozorovani a statistickych doklada je vice.
Muzeme se z nich sami poucit, aplikovat obecné poznatky a zkuSenosti na sebe a ovlivnit tak
vlastni funk¢ni vek:

1. Stalé ,,cviceni” rozumu a jeho schopnosti a psychicky trénink vibec zpomaluji funkéni
starnuti.

2. Celozivotni profesionalni dusevni trénink v povolani ovliviiuje pfiznive 1 ostatni duSevni
¢innost. Odborny psychologicky vyraz mluvi o ,,profesiondlnim transferu®. To znamena,
ze je-li stala aktivita v jedné duSevni oblasti, napt. v profesiondlni, usnadiiuje to zajem a
aktivitu 1 v jinych oblastech a udrzuje psychickou vykonnost na vysokém stupni.

V zavéru seminafe Svétové zdravotnické organizace o starnuti, konan¢ho v Kyjeve, se
uvadi, Ze ,jednou z nejlepSich metod, jak zpomalit starnuti, je zachovat si ur€itou miru
profesionalni ¢innosti, pfizptisobené fyzickym a mentalnim moznostem®.

3. Cim vys§i je pocet let vénovanych vlastnimu $kolnimu i mimoskolnimu vzdélani a &im

vyssi je kvalifikace v dospélém véku, tim pfiznivéji je ovlivilovano tempo starnuti a

kvalita funkéniho véku.



A jesté jeden poznatek z psychické oblasti, ktery zaznamenala fada odbornikd. Je jim
dilezitost vnitiniho postoje k zivotnim hodnotam. Vytvori-li si ¢loveék kladné etické hodnoty,
které respektuje cely zivot, je 1 zpisob starnuti hodnotnéjsi, schopnost adaptability je lepsi, a
tim je 1 psychicka stranka funkéniho veku kvalitnéjsi.

Dosud byla fe¢ o fyzické a psychické strance funkéniho véku. Ale stejné dilezita je i
stranka socidlni, kterou je ovlivitovani ¢lovéka jinymi lidmi, rodinou ¢i spolupracovniky v
zamestnani a celou spolecnosti. Psychika kazdého Clovéka je do zna¢né miry ovliviiovdna
mnoha slozitymi mezilidskymi vztahy, a to ve smyslu pozitivnim i negativnim. Byt
vyrovnany a mit dobry vztah k okoli, mit uspokojeni a ,klid v dusi* z interakce s ostatnimi,
tedy mit v pofadku své psychosocidlni vztahy je velmi vyznamné. Tyto vztahy rovnéz
ovlivituji funkéni veék starnouciho €loveéka. Dobré psychické zdravi je patrné mnohem vice
podporovano dobrymi vztahy s okolim, nez si bézné myslime. Intenzita mezilidskych stykt je
urcena typem starnouciho ¢lovéka a jeho zdravim. Je do znacné miry ovlivnéna tim, jak je
Clovek s to védome péstovat vztahy s rodinou, s prateli, se spolupracovniky, se zndmymi,
poptipad¢ se zajmovymi a spoleCenskymi organizacemi. Nejpozitivngj$i vliv na funkéni vék
ma prace, at’ v zamestnani nebo v ramci zajmové sféry, to, Cemu fikame konicek. Socialni
podminky do zna¢né miry pozitivné ovliviiuji duSevni ¢innost a psychickou vykonnost a
zpétné zase pusobi na udrzovani nebo ziskani zajimavych spoleCenskych stykti. Plsobi-li
starnouci ¢lovek védomé proti piipadné izolaci, mize tim velmi ptizniveé ovlivnit sviij funkéni
vék. Dostdva se mu stale novych a novych podnéti. I to znamend do urCité miry
psychologicky trénink udrzujici psychické zdravi starnouciho ¢loveka.

Cim je ¢lovek starsi, tim GZeji je v piipadé nemoci propletena biologicka stranka s jejimi
psychickymi a spoleCenskymi aspekty. Oznacovat potize starych lidi v 1€karské praxi pouze
klinickou diagnozou je podle mnohych odbornikli az v 60 % nedostacujici, protoZze takovy
clovek dostane diagnostickou nélepku, kterd nedostate¢né informuje o skutecném obsahu
zivotnich bio-socidlnich a psychologickych problému starSich osob.

Stav organismu a psychiky 1 socidlni vztahy tvofi propletenec, ktery do znané miry
ovliviiuje ,,opravdové™ staii cCloveéka, jeho funkéni veék. Vyjadiit Ciselné kalendaini,
demograficky nebo dichodovy vek je snadné. Pro funkéni vék vSak neexistuje specificky test,
neexistuje zadné jednoznacné nebo piesné nebo dokonce ¢iselné métitko. Byly vypracovany
,baterie testl”, které se skladdaji z vysledkli zdkladnich lékatskych vySetfeni, z vysledkil
psychometrickych testi a z hodnoceni specidlnich psychologickych dotazniki, avsak

nepodafilo se oba pohledy, kalendaini a funkéni, navzajem srovnat.



Neexistuje ani metoda, kterd by dovedla méfit a vyjadrit podil socidlnich vztahti na funkénim
véku. Tedy relativné exaktni métitko ani index, kterymi bychom dovedli vyjadfit funkéni vék
zkoumané osoby, zatim nemame.

Porovnat kalendéini a funk¢ni veék je velmi obtizné predevsim ze dvou divodi:

Jednak dosud nelze funkéni v€k presné meéfit ani Ciselné vyjadiit, kdezto chronologicky
vek a z ného vychdzejici v€k demograficky a dichodovy Ize vycislit piesné.

A jednak biologické zmény v organismu maji své rytmy, biorytmy. Jsou jich tisice, at’ na
urovni celého organismu, nebo na urovni jednotlivych organii a orgdnovych systémi, na
urovni bunécné, nitrobunééné nebo molekuldrni. A interakce téchto rytmi probihajicich v
lidském téle skyta témeét nekonecnou variaéni §iti vzajemného ovliviiovani. Tyto zmény a déje
maji vlastni biologické tempo, vlastni pfirozeny ,,biologicky ¢as®.

Cas chronologicky je proti tomu ,,umély”, vychazi z konvence spoivajici na Gisté
fyzikdlnich déjich a na astronomickych zménéach. Probiha stile stejné a hodiny ,,0dsypavaji*
Cas pravideln€, zrnko po zrnku, stale stejné rychle. Naproti tomu ¢as ,,biologicky* a z n¢ho
vyplyvajici funkéni v€k ma jiné zakonitosti, probiha odliSnym rytmem a odli$nou rychlosti.

Neudivi nas proto, Ze se funkéni vék mnohdy velmi znacné li§i od véku kalendarniho.

Sama podstata obou hledisek je totiz zasadn¢ odlisna.



DLOUHOVEKOST

Podle Svétové zdravotnické organizace jsou lidé starSi 90 let povazovani za dlouhoveéké.

Délka zivota predstavuje specificky geneticky znak. Existuje geneticky podminéna
dispozice pro délku zivota. Biologick4 mez lidského Zivota lezi ziejmé kolem 110 let. V ramci
dlouhovékosti klesa rychle pravdépodobnost doziti dalsitho roku po 90 letech, jesté rychleji
klesd po 100 letech. Nelze prehlédnout, Ze informace o velmi starych osobach pochazeji
vétSinou z oblasti, kde neexistuji spolehlivé matriky narozenych a v€k nejstarSich osob nelze
proto prakticky ovéfit. Udaje o osobach starsich 120 let je nutno pfijimat, az na vyjimky, vzdy
s velkou davkou pochybnosti.

Genové manipulace dosud nejsou u lidi mozné, 1 kdyZ se na nich pracuje, navic chybéji
dosud ptesné znalosti o tiloze a vyznamu jednotlivych gentli v procesu starnuti.

Vi se, ze ¢im vysSiho véku se doziji rodice, tim vétsi je pravdépodobnost vyssiho véku u
jejich potomkii. Dlouhovékost jako takova se tedy nedédi, dédi se pouze dispozice pro vyssi
vek.

V poslednich letech byly predlozeny diikazy o zvlastnostech metabolismu lipida (tukovych
latek) u dlouhovékych. Dlouhovéci maji sniZzené riziko ateroskler6zy a byl u nich taky popsan
nizsi vyskyt vnitinich rizikovych faktort aterosklerozy.

Z riznych Udaji vyplyva, Ze €loveék jako zivocisny druh by se mohl doZit sta let nebo az
kolem 110 let, kdyby zil ve zdravém prostiedi a kdyby ho nezahubily nékteré chronické nebo
zhoubné choroby a smrtelné Urazy. U zvifat byl snad vyssi v€k zaznamenén u zelvy (177 let).
Slon se doziva vice nez 50 let, hovézi dobytek 30 let a kocka 21 let.

Z vyzkumii a pozorovani dlouhovékych a jejich ptredku, jakoz 1 z jejich vypoveédi o
zpusobu zivota, ktery vedli, vyplyvaji dva poznatky:

Doziti vys§iho v€ku je vyznamné ovlivnéno dédicnosti. Vyplyva to ze studii o
jednovajecnych dvojcatech a ze studia rodokmenti osob, které se dozily vysokého véku. Bylo
zjisténo, ze jednovajeCnd dvojata, kterd zemiela ve véku 65-70 let, zemiela velmi brzy za
sebou. U muzl byl primérny interval mezi obéma tmrtimi 48 mésicl, u Zen dokonce 24
mésicii. Tato skutenost vynikne jesté¢ vice zjiSt€énim, Ze Casovy interval mezi Umrtimi
nejednovajecnych dvojcat ve stejném vékovém obdobi (65—70) byl 9 let u muzi a 7 let u zen,
u dvojcat riizného pohlavi rovnéz 9 let. V jiné studii byly srovnany rodokmeny dlouhovékych
osob s rodokmeny normalni populace a bylo zjisténo, ze v rodinach dlouhovékych se

vyskytovala tendence k vysokému stafi ve statisticky vyznamné zvySeném procentu.



V jiné studii shromazdil finsky gerontolog udaje ¢lend finskych a $védskych rodin. Pii
sledovani 12 000 osob zjistil, Ze potomci dlouhoveékych rodict se stali vétSinou také
dlouhovékymi. Tedy: Chces-li dlouho Zzit, vyber si peclivé své rodiCe. Jisté existuji potomci
dlouhovékych rodin, ktefi zemtou diive. K tomu dochézi pravdépodobné tehdy, kdyz se proti
zdravému zplsobu zivota ¢i proti Skodlivym vlivim v okoli nebo proti chorobam ¢i uraziim
geneticky program dlouhovékosti nemtize prosadit.

Druhy poznatek vychazi z vypovédi dlouhovekych lidi. I kdyz zkuSenosti jednotlivei, kteti
se dozili pozehnaného véku, nejsou pochopitelné stejné, i kdyz jejich udaje co do minulosti
nemuseji byt vzdy piesné, i kdyz velkou roli hraje kulturni tradice naroda i to, ve kterém
kouté svéta doty¢ny zil — pfece jenom se fada udaji opakuje. Pokusime se je shrnout.

Viéha dlouhovékych zlstala pry po cely zivot zhruba stejnd. Ve vysokém véku vazili pry

tolik jako v 25 letech (pokud se tehdy vazili).

Spanek méli vzdy dobry. Chodili pry brzy spat a brzy rano vstavali. Spali primérné asi 7
hodin v noci.

VSsichni pry jedli stfidmé a skromnég, spise vic bilkovin a méné tuk.

Udavali stalou sexudlni aktivitu béhem Zivota 1 ve vysokém veku.

Dulezité je tvrzeni, Ze byli po cely zZivot zdravi a tento dobry zdravotni stav trval az do
vysokého veku.

M¢li ziejmé Stastnou povahu: udavali totiz, Ze dbali na radostny zplsob Zivota a radostné
prozité dny byly pro né€ na zebti¢ku zivotnich hodnot na jednom z prvnich mist.

vvvvvv

faktoru pravdépodobné jednim ze zékladnich pfedpokladi tak vysokého véku.



Ze vsech téchto vypoveédi by bylo mozno soudit, Ze se genetickd slozka mohla prosadit
proto, ze tito 1idé byli po cely zivot zdravi a aktivni.

Z kulturni historie jsou znami Cetni tvur¢i pracovnici, umélci a védci, ktefi se dozili
vysokého véku a byli vykonni a tvofili mnohdy az do posledniho okamziku svého Zivota.
Nékolik prikladi:

Pablo Casals (1876—1973), znamy cellista, vystupoval na koncertech a ucil hie az do smrti,
do 97 let.

Charles Robert Darwin (1809—1882), znamy ptirodovédec, zemiel v 73 letech.

Thomas Alva Edison (1847—-1931), americky vyndlezce, podal posledni patent v roce 1928,
3 roky pied svou smrti. Zemiel v 84 letech.

Sigmund Freud (1856—1939), rakousky psychiatr a psychoanalytik, napsal posledni praci v
83 letech.

Johann Wolfgang Goethe (1749-1832), némecky basnik a spisovatel, dokoncil posledni
cast Fausta, svého vrcholného dila, tésné pred smrti v 83 letech.

Viktor Hugo (1802-1885), francouzsky spisovatel, uveiejnil posledni velké dilo v 81
letech.

Marc Chagall, zndmy malif, ktery Zil ve Francii, stale tvofil az do své smrti. Zemfel ve
veku 98 let v roce 1985.

Charlie Chaplin (1889—-1977), nejznam¢;jsi anglicky komik, zemtel v 88 letech.

Ferenc Liszt (1811-1886), mad’arsky skladatel, zahral posledni koncert t€sné pied svou
smrti v 74 letech.

Michelangelo Buonarroti (1475-1564), italsky malit a sochaf, tvofil do posledniho dne
svého zZivota, do 89 let.

Claude Monet (1840—-1926), malif a otec francouzskych impresionisti, zacal pracovat na
obrazech znédzornujicich lekniny, kdyZ mu bylo 73 let, a maloval az do smrti, do 86 let.

Isaac Newton (1643—1727), anglicky fyzik, zemtel v 84 letech.

Ivan Petrovi¢ Pavlov (1849-1936), rusky fyziolog a védec, dé€lal pokusy az téméf do
skonani, do 87 let.

Pablo Picasso (1881-1973) namaloval 50 000 obrazii, zemiel v 92 letech.

Bertrand Russell (1872—-1970), anglicky filozof a bojovnik za mir, nositel Nobelovy ceny
za literaturu z roku 1950, zemrel v 98 letech.

Albert Schweitzer (1875-1965), 1ékar, hudebnik, myslitel, spisovatel, zemiel v 80 letech.



George Bernard Shaw (1856—-1950), znamy britsky dramatik, napsal svou posledni hru,
kdyz mu bylo 80. Zemiel ve véku 94 let.

Tizian (1476—1576) namaloval Madonu s ditétem ve svych 95 letech a bylo mu 99, kdyz
dokoncil Pietu.

Giuseppe Verdi (1813—-1901), italsky skladatel, slozil operu Othelo, kdyZ mu bylo 74 let. V
80 letech dotvoril operu Falstaff.

Francois-Marie Voltaire (1694—1778), francouzsky basnik a spisovatel, zemiel v 84 letech.

Uvadime jen nékolik ptikladi z mnoha. Kromé toho pojem tvofivosti se netyka jen védy a
uméni. Tvofivé mlze ¢lovek zit, myslet a pracovat v naprosté vét§in€ lidskych ¢innosti. A ne-
li v zaméstnani, pak zcela jist€¢ mimo pracovni dobu.

VSichni géniové, tvirci, védei méli spole¢né to, ze nemohli bez Cinnosti — predevsim tvirci

— zit a byli aktivni az do vysokého véku, ¢asto az do smrti.

NEKOLIK POZNAMEK NA ZAVER

Jak uz vite, tato knizka se zabyva starnutim v tom Zivotnim obdobi, jehoz zacétek je ptiblizné
v pozdni ¢asti sttedniho véku (snad kolem pétactyticitky) a jehoz zavér také nelze presné urcit
(snad kolem Sedesatky nebo pctasedesatky), a které prechazi plynule ve stafi. Neni to obdobi
praveé kratké, proto si zasluhuje naSi pozornost. Trva prakticky jednu celou generaci. M4 v
sob¢ znaky jak stfedniho veku, tak i nastupujiciho stafi. Pro¢ se vlastné tomuto pfechodnému
obdobi dosud nevénovalo u nas dost pozornosti?

Za prvé se v minulosti pouze malo lidi dozivalo véku nad Sedesat let. Padesatnici byli
povazovani za uctyhodné kmety, tedy za staré lidi.

Za druhé to bylo i proto, ze jediné métitko véku byl veék kalendaini. Obdobi stafi bylo
kratké, nastupovalo vzapéti po dovrseni stiedniho véku. Nebylo tedy diivodu se zabyvat
starnutim jako vyznamnym zivotnim obdobim. Dnes je tomu jinak.

Starnuti jednotlivce odpovida nejspiSe veéku funkénimu. Proto je jak dynamika (trvani a
tempo), tak i kvalita starnuti ovlivnitelna stylem Zivota v tomto obdobi.

Prvni kapitola se zabyva stylem zivota. Na konkrétnich piikladech se snazi dolozit, Ze je v
naSich silach uspotadat a ovlivnit sviij zivot tak, aby to byl zivot aktivni a hodnotny. Chtéli
jsme také ukdzat, ze je mozné se tomuto umeéni (,,.kumstu*) cilevédomé ucit, a tim tempo

starnuti zpomalovat. Zpomalit védomé tempo starnuti znamend ovlivnit zavazny rozdil mezi



funkénim a kalendafnim vékem — ve prospéch veéku funkéniho. Snad jsme uvedli i dost
podkladt pro takovy zivotni styl ve stiednim véku, ktery miize posunout nenasilné a plynule
hranici nastupujiciho stafi co nejdale za hranice konven¢niho, kalendainiho véku.

Chceme zdiraznit, Ze starnuti je velmi individualni. Tim vice hraje roli odhad, co ja sdm
mohu pro sebe (ale tim i pro své okoli) délat. Neni snadné se rozhodnout pro nejvhodné;jsi
aktivitu, neni snadné rozhodnuti pak vuli uskutecnit. Nejde pouze o aktivitu télesnou. Je
mnoho nejriznéjSich ¢innosti, v nichZz miZeme nalézt potéSeni. Nasim cilem pfece neni
vysoky vek ¢€ili stafi samo o sob&. Nechceme jen biologicky existovat, ale chceme zit zivot co

Zije-li ¢lovek cely Zivot &inorodg, stava se takovy styl Zivota velmi i¢innou a nenasilnou
piipravou na aktivni stafi. Tyka se to bez vyjimky kazdého z nas. Casto se pise nebo mluvi o
starSich lidech jako ,,0 nich®; radi zapominame, Ze kazdy rok pftiblizuje chvili, kdy se zméni
sltivko ,,oni* ve slivko ,,ja“.

Byt nezavisly a sobéstacny neni totéz jako byt osamoceny. Osamocenost se muze stat
vaznym problémem starSiho a vysokého v€ku a nemusi nastat jen jako dusledek naprosté
opusténosti. Clovék se mize citit osamoceny a sam, i kdyZ jsou kolem n&ho lidé, ndkdy i ti
nejbliz§i. Vzdyt ptfece vime, Ze subjektivni pocity osaméni mohou byt velmi tizivé a
neprospivaji zdravi zejména psychickému.

Co lze proti tomu délat?

Jedna z dulezitych soucasti aktivniho Zivotniho stylu je schopnost vyhledavat a udrzovat
dobré osobni vztahy. Clovék je tvor spoledensky a Zit mezi lidmi a s nimi je jeho pfirozeny
zpusob zivota. Izolace, osamocenost, je zplsob Zivota nepfirozeny. Péstovani pratelstvi ¢i
,sousedskych® vztaht je jedna z cest, jak predejit osamélosti. Nestoji penize, ale neni snadna.
Stoji védomé Usili o ptizen, ndklonnost ¢i lasku druhého. Méli bychom se naucit v€as stavét
,»mosty* k druhym lidem, abychom po nich mohli pozd¢ji piejit. Pevné a vyzkousené ,,mosty*
usnadiiuji i druhym, aby ptechézeli radi k ndm.

I kdyz jsme k staru spiSe introvertni, ponor do sebe by nemél byt pfili§ hluboky a zed’
kolem nas pfili§ silnd. Mozna bychom neuslyseli ani klepani pratel a sousedu, kteii by radi
pomohli nebo kteti by potfebovali nas.

Pratelstvi a lidské vztahy viibec se mohou zejména k staru stat nejlepsi ,,medicinou® na
bolavou dusi. Pratelstvi ovSem vyzaduje ,,oboustranny provoz®. Pouze jednosmérné sdélovani

je vyrazem egocentrického postoje a chovani a mize byt zacadtkem konce ptatelstvi. M¢li



bychom se nejen naucit mluvit o sobé, ale také poslouchat druhého a vnimat s upfimnym
zajmem, co on nam sd¢luje. I to patii k ¢inorodému stylu zivota.

Samoziejmé, ze pratelé jsou také proto, aby nas vyslechli, kdyz si potfebujeme postézovat.
Kdyz ale ptekro¢ime urCitou miru, mohli bychom je odradit. Nelze se jen litovat, nelze
donekonec¢na zdlraziovat negativni stranky svého starnuti, nafikat a vzdychat, chceme-li si
udrzet dobré lidské vztahy se svym okolim. Neni dobré obracet pohled do minulosti, ,,.kdepak
ted’, to za mlada byvalo vSechno krasné a dobré®.

Nelze tici, Ze pozitivni postoj k starnuti vede pozd¢ji k dobré adaptaci. Zda se, Ze adaptace
a dlouhovékost (nebo asponi dlouhy zivot) je €astéjsi u téch lidi, kteti maji smysl pro humor,
maji realisticky postoj k vlastni osobnosti a k vlastnimu starnuti. Jsou emocné stabilni a maji
mnohdy dojem, Ze ostatni vrstevnici délaji ponékud star$i dojem neZ oni. Ctenafi, ktefi maji
Ctenafi, kterym nejsou tyto vlastnosti dany, se mohou aspoii snaZit osvojit si nékteré z
pozitivnich postoju, o kterych byla fe¢ v této knizce.

Neziidka se ve stafi stava, ze se Clovek stane z néjakého diivodu nesobéstatny a musi se
obrati o pomoc k jinym. V bezmocnosti jsme prosté zavisli na nejblizsich lidech — na rodiné,
na pratelich, na sousedech — nebo na spole¢nosti s jejim zatizenim. Pro chvile bezmocnosti
hraje nemalou roli fada zafizeni a instituci. A neni jich malo, i kdyz kapacita mist a lizek
neudrzuje krok se stale stoupajicim poctem potiebnych lidi.

V této knizce jsme nepsali o tom, kolik je u nas mist v domovech dichodct, v domech
soustfedéné péce a v penzidnech pro dichodce. Kolik je lizek v nemocnicich, v 1écebnach
pro dlouhodobé nemocné, kolik je pecovatelek. Nepsali jsme ani o praci Ceského &erveného
kiize ani o tom, jak se spoleCnost a organizace staraji o staré a nemohouci lidi. My jsme se
vénovali tomu, co muze kazdy udélat sam pro sebe, aby byl 1 v pokrocCilém staii zdravy a
samostatny, aby i tato Zivotni etapa byla hodnotnym obdobim Zivota.

Dozije-li se ¢loveék vysokého veku v dobrém zdravi a v dobré pohodé a nemusi vyuzit
pomoci riznych instituct, je to velky dar Zivota. Trefn¢ to vyjadiil znamy francouzsky zpévak
Maurice Chevalier, ktery byl do vysokého stafi nejen sobéstacny, ale i tvofivy a aktivni. Pti
svych osmdesatinach tekl na dotaz, jak se mu dafi: ,,Vyborné. Zejména kdyz si uvédomim, Ze
to mohlo dopadnout jinak.*

Ne ovSem kazdy ma to Stésti zit dlouhy zivot ve zdravi. Ale 1 sebedelSi Zivot ma nutné
jednoho dne konec. Kazdy pocatek Zivota v sobé nese svlij zavér, smrt. Smrt je soucasti

zivota. V nasi kultufe se o smrti nemluvi. Je to jakési tabu. Jsou kultury, zem¢, kontinenty,



které maji k smrti jiny vztah neZ my. My neradi o smrti nejen mluvime, ale i ptemyslime. A
ptece vsichni vime, Ze jednoho dne zemfeme. Snad je i dobré, Ze dovedeme myslenku na smrt
odsouvat. Lidové rceni ,,zapomnél na to jako na smrt*“ vystizné¢ nad§ vztah k smrti
charakterizuje.

Vétsina lidi umira na n&jakou chorobu. Rikame si: na néco pfece umfit musime. Jsme-li
mladsi, fekneme takovou vétu lehce, pozd¢ji se nas vztah ke smrti stavd méné lehkovazny. Je
znamo, ze lecktery starsi ¢lovek, kdyz onemocni 1 béZznou, snadno vylécitelnou chorobou, ma
obavu, Ze je to zrovna ona posledni.

Pro starnouciho a starého Clovéka ma udrzeni zdravi obzvlast velky vyznam. Je to v
Zivotnim obdobi, kdy chorob skute¢né piibyva. Cim méné a &im pozdgji se objevi, tim Iépe.
Zdravi dostavame jako nejvzacnéjsi dar a jako s takovym s nim mame zachazet. Udrzet si
zdravi znamena co nejvice oddalit smrt. Ze nejde jen o slova, ale o vyznamné vysledky v boji
za 7zivot a o udrZzeni zdravi pravé v pokrocilejSim véku, ukazuji konkrétni c¢iselné udaje
uvefejnéné v nasich a zahrani¢nich odbornych Iékaiskych ¢asopisech z posledni doby.

Z nich vyplyva, ze v nedavné dob¢ doslo v USA v pribehu desetiletého obdobi k vice nez
20% poklesu umrtnosti na infarkt srde¢ni a k vice nez 30% poklesu umrtnosti na mozkovou
mrtvici. Neni asi ndhoda, Ze se ve stejném obdobi snizila spotieba cigaret, soucasné stoupla
zaliba v kondi¢nim pohybu a také doslo ke zméné ve zpisobu vyzivy. Klesla totiz spotieba
zivo¢iSnych tuka (zejména klesl obsah cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin v
primyslové vyrobé potravin) a prudce stoupl podil zeleniny a ovoce. V mdde jsou §tihlé Zeny.
Pomalu, ale ptece se do povédomi lidi vloudilo, a to nejen v USA, Ze Zivotni styl bez cigaret,
s mensim mnozstvim jould a s vétSi davkou pohybu pomahé snizovat vyskyt zdvaznych
civilizacnich chorob, které jsou nejcastéjSimi pfi¢inami smrti pravé v pokrocilejsim véku.

Tato knizka byla napséna pro vas, ktefi chcete hledat vlastni cestu k uchovani vitality a
zdravi, cestu, po niZ byste v pohod¢ a s oboru mysli dosli v pomérné¢ mladém véku do
vysokého stafi.

Pro ty ¢tenare, kteti chtéji hlubsi informace o nejnovéjsich objevech v imunologii, zejména
ve vztahu ke starnuti, byli o prispévek pozadani nasi piedni védecti pracovnici v této oblasti,
MUDr. K. Nouza DrSc. a prof. Citrad John DrSc. Jejich pfispévek najdete v

nasledujici kapitole.



STARNE IMUNITA S NAMI NEBO MY S IMUNITOU?

MUDr. Karel Nouza, DrSc.
Prof. MUDir. Ctirad John, DrSc.

NERVSTVO, HORMONY A IMUNITA

Za jedno z uspésnych obdobi své dlouhé historie dékuje anticka fimska tise vlade tii
velkych muzii. MuzZ se latinsky fekne vir, a ti tfi vytvofili triumvirat, aby ve shodé i
bezchybného vyvoje a chodu musela Pfiroda vytvofit biologicky ,triumvirat, zahrnujici
ustiedni nervovy orgdn — mozek, systém hormond vytvarenych endokrinnimi zlazami a
imunitni systém. Dlouhou dobu se soudilo, Ze endokrinni Zlazy i tkdn€ imunitniho systému
jsou podfizeny nervstvu: védélo se napiiklad, Ze poSkozeni nekterych oblasti mozku je
provazeno vyraznymi zménami v tvorbé hormonli i zdvaznymi zménami v imunitnich

organech a v imunitnich funkcich.

vvvvvv

pfesvédCivé prokazaly, Ze mezi vSemi sloZkami biologického triumviratu existuje
vzajemné propojeni, kladné i zaporné Fizeni (,,diskuze*) a moZnost vzajemného
zastupovani. Kone¢ny doklad rovnocennosti vSech tii slozek pfineslo zjisténi, ze Ustfedni
nervovy systém i endokrinni systém jsou vnimavé na signaly vysilané z imunitniho systému.
Vime naptiklad, ze v pribéhu celkové infekce se stupiiuje ¢innost nékterych nervovych bunék

a v krvi stoupaji koncentrace vyznamnych hormonii. Urcité vyrobky imunitnich bunék



predavaji mozkovému ,,termostatu” pokyn ke zvyseni télesné teploty a ovlivituji spankovou
aktivitu.

O vyznamu mozku a hormoni pii udrzovani plného zdravi 1 v priibéhu starnuti jsme se pii
¢teni knihy uz mnohé dozvédéli a mnohé jesté dozvime. Nékdy vSak trochu zanedbavame
ttettho Clena triumvirdtu — imunitni systém. Pfitom ten pfedstavuje jakousi ,,Sedou
eminenci®, na jejiz vlastnostech zalezi osud kazdého lidského jedince, predevsim pak nase
schopnost preZzit v prostfedi plném nebezpecnych infekénich mikroorganisma — bakterii, vir
a parazitlh — i schopnost ociStovat vnitini prostfedi a zbavovat organismus piestarlych,
poskozenych a nadorové zvrhlych bunc¢k. Na§ mozek ve spanku odpociva a nabyvéa novych
sil, naSe hormony se ve spanku uklidiuji, ale nase imunita nesmi nikdy usnout a musi byt

stale v plné pohotovosti, od kazdého rana po celou noc, od narozeni az do nejvyssiho stafi.

Ustiednimi imunitnimi organy jsou kostni diefi a brzlik — thymus.

Kostni dren je lihni, porodnici, kolébkou a Skolou vSech bun€¢k imunity. Najdeme zde
predchiidce vSech pohlcovact i1 lymfocytd T 1 B. Pro B lymfocyty (podle ptac¢i burzy a
anglické bone marrow), jez tvoii vSechny typy protilatek, jsou zde zfizeny 1 vyssi Skoly.

Thymus Ize pokladat za ,,univerzitu®, z nizZ po ndrocném vybéru vystupuji jako absolventi
vSechny T lymfocyty. Casti z nich je piisouzena tloha délnikdi (pomocné T lymfocyty
spolupracujici s B lymfocyty a jinymi T lymfocyty), ¢asti tlohy policistli a vojaka (zabijecské
T lymfocyty schopné likvidovat buniky nakazené viry a nadorové bunky). Treti skupina
tlumivych T lymfocyth reguluje vSechny imunitni procesy.

K perifernimu imunitnimu systému patfi slezina a mizni uzliny, navleené jako koralky
riZence na jemnych struzkach i silnéjSich fickach miznich — lymfatickych — cév. V téchto
,lymfoidnich® tkanich se odehravaji setkani a spoluprace lymfocytli a dalSich imunitnich
bunék, v nich jsou zadrZzovadny mikroorganismy a probihaji prvni bitvy imunity s
nebezpeénymi vettelci.

Samotnd imunita je rozdélovana na vrozenou (pfirozenou, nespecifickou)

a ziskanou (adaptivni, specifickou).

Vrozena Ziskana(adap
(prirozen tativni,

a, specificka)
nespecific imunita

ka)




imunita

reaguje postupné se
okamzité rozviji po
proti vSemu rozpoznani

cizimu i ciziho a
odcizenému odcizeného

Zanét Kostni dfen

Fagocytoza Thymus
(pohlcovani)

Velci T lymfocyty
pohlcovaci
(monocyty

a
makrofagy)

Pohlcuji Pomahacské
vSechny cizi
a ,,odcizené*

Castice, Stépi Zabijecské
jea
predkladaji

T Tlumivé
lymfocytim

Podporuji Plni funkce bunécné
aktivity imunity
lymfocyta,
produkuji
fadu
pomocnych
ptisobkt
(cytokind)

Mali B lymfocyty
pohlcovaci
(zrnité bilé
krvinky,

leukocyty)

Pohlcuji Vytvareji
mikroorganis imunoglobuliny G,
my a AM,
usmrcuji je

EaDs
vlastnostmi
protilatek

Piirozeni Plni funkce




zabijeci (NK humoralni imunity
- natural
killers)
Zabijeji T i B lymfocyty
nadorové a vytvareji podnétné
infikované
bunky
a tlumivé cytokiny
(lymfokiny)

Zaklady imunitniho systému vznikaji uz v ¢asném obdobi vyvoje nového jedince v
matcing téle a pii narozeni uz dovede imunita skoro vSe, co od ni novy ¢lovi¢ek potiebuje.
Zraje rychleji nez mozek, ktery se musi dlouho a trpélivé ucit, i nez systém hormontu —
napiiklad pohlavni hormony vyzravaji az v prib¢hu dospivani, v puberté. Nékteré bunky tzv.
vrozené, prirozené imunity se uplatiiuji uz pti vystavbé organti zarodku a embrya. Vyuka a
prisné zkousky pesaktli, vojaki a policisti ziskané imunity, které oznacujeme jako lymfocyty,
zaCina uz pted narozenim v jejich lihni a kolébce — v kostni dieni — a studia pokracuji v
Huniverzité® imunitniho systému — brzliku €ili thymu. Cely proces vyuky vrcholi po narozeni
a je do zna¢né miry ukoncen az v puberté.

Imunita to nema viibec lehké: milujici maminka zachazi se svym kojencem Setrné¢ a s
laskou, opeCovava ho, zivi vlastnim mlékem s idealni skladbou zivin, uc¢i ho trpélivé
vyslovovat prvni slivka. Lezi v poduskéch, i kdyz jeho mozek je dokonale chranén pevnou
kosténou schrankou. Proti tomu na imunitu ¢ekéd uz kolem kolébky fada zlych a skodolibych
sudicek — infekcnich zarodki, jedovatych slozek znecisténého prostredi, stresujicich podnéti.
Nevidime je, neslySime je, ale nase imunita je rozpoznava a ze vSech svych jesté slabych sil
nas proti nim brani.

Tady nelze dost zdlraznit matcin vyznam pii pfipravé na tyto boje. Uz v priubéhu
nitrodéloZniho vyvoje pfeddva svému budoucimu décku ochranné protilatky, v mléku dostava
kojenec i dal$i ochranné faktory a buniky. V. mnohém pomahé i medicinska véda. VSechna
décka projdou systémem ochranného ockovéni, které zajisti jejich bezpecnost pied
pln¢ vybavena na vstup do détskych kolektivii v pfedSkolnim véku a ve Skole. Neziidka trpi
takové vnimavéjsi dité Cetnymi a opakujicimi se katary, zvlaSt€ hornich dychacich cest,
zanéty vedlejsich nosnich dutin a stfedousi. Nastésti po dosazeni zralosti se situace zlepsuje a

k poklesu obranyschopnosti dochazi az ve vyS$im stafi.




Nékteré shody a rozdily mezi nervovym a imunitnim systémem

Na shody mezi obéma systémy upozornil uz pied delsi dobou jeden z viadéich svétovych
imunologt Niels Kaj Jerne. Oba systémy sblizuje jedinecné vedouci postaveni mezi télovymi orgény,
oba jsou schopny piimérené odpovidat na velké mnozstvi podnétii. Mohou je piijimat i pfedavat, a to
bez ohledu na to, zda maji vzrusivy ¢i tlumivy charakter. Oba systémy zasahuji do fady télovych tkani.
Lymfocyty sice nevytvaieji jednolity mozku podobny organ, tvoii jen mensi shluky (mizni uzliny, ¢ast
tkan¢ sleziny) a pracuji hlavné jako samotafi, jsou ovSem stokrat cetnéjSi nez nervové buiky a na
rozdil od nich se volné pohybuji. Lymfocyty tvofi podobné jako vybézky nervovych bunék funkéni
sit, kterd miize byt ovliviiovana cizimi signaly. Nervové buniky (neurony) reaguji navzajem piimo
nebo prostiednictvim ,,posli* — nervovych pfenasecii, lymfocyty piimymi kontakty a prostiednictvim
protilatkovych molekul. Oba typy buné¢k mohou rozeznavat a mohou byt rozeznavany. Oba systémy se
uci a ziskavaji zkuSenosti. Maji schopnost pamatovat si a svoji pamét’ si udrzuji posilovanim.

NEPORUSENA IMUNITA SLIZNIC -
PREDPOKLAD UCINNE IMUNOLOGICKE OBRANY I VE VYSSiM VEKU

Jak védci nahlizeji do stale vétsi hloubky, zjist'uji, ze imunita je organizovana slozitéji, nez
se donedavna soudilo. Ukézalo se naptiklad, Ze do jisté miry svébytnou oblast piedstavuji
imunitni tkané€ a lymfocyty vazané na sliznice stieva, plic, mocového a pohlavniho
systému.

Kdyz slychame, ze jen slizni¢ni povrch lidského stfeva je piiblizné stokrat vétsi nez
povrch naSeho téla kryty kazi, jsme velmi udiveni. Plocha sliznic méf kolem 300 m?, coz
odpovidd rozloze tenisového kurtu! Na sliznicich stfeva, dychacich cest, mocového a
pohlavniho traktu se styka vnitini prostiedi organismu s vn&jSim prostfedim. Pfimy dotyk s
nejruznéjSimi podnéty zvenci zprostiedkovava vrstva krycich (epitelovych) bun¢k. Strevni
sliznice brani priiniku mikroorganismii i dal§ich nezéddoucich ¢astic a latek do krevniho a
mizniho fecisté. Ve stfevé je navic pfitomna jednak organizovana lymfaticka tkan (uzlinky
oznacované jako Peyerovy platy), jednak mnoho volné rozptylenych lymfocytt, které lze
nalézt ve vrstveé epitelovych bun€k i pod ni.

Tyto lymfocyty vytvateji zvlastni protilatky, oznaCované jako imunoglobuliny A (IgA). Ty
ptestupuji do stfevniho obsahu ve formé dvojic a jejich prednim ukolem je blokovat ptilnuti
bakterii na slizni¢ni povrch. Je zfejmé, ze zdravé a imunologicky vykonné sliznice, mista
prvého setkavani s mikroorganismy a Skodlivinami vibec, jsou zakladnim predpokladem
ucinné imunitni ochrany i v pokrocilém véku. Zcela obdobné to plati pro sliznice

dychacich cest. Ty byvaji ve vys§im veéku neziidka poskozeny exhalacemi a Skodlivymi
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kout. Kuféky tato vyzkumné dolozena zjisténi rozhodné nepotési.

STARNE IMUNITA S NAMI NEBO MY S IMUNITOU?

Uz jsme pohovofili o problémech s imunitou v ¢asném détstvi a rizicich, kterym jsou
vnimavé déti vystaveny pii pobytu v predskolnich kolektivech a po zahéjeni Skolni dochazky.
V obdobi puberty, zralého veéku az do piechodu do diichodu si vétSina z nas na imunitu ani
nevzpomene, leda kdyz ,,chytneme n¢jakou virdézu®, zanét prudusek, mocovych cest nebo
infekéni prijem, Zeny pak tehdy, kdyZ onemocni nékterym zanétem pohlavniho systému.
Neni ovSem uplné malo téch, ktefi maji vrozenou — nebo Castéji ziskanou — mensi ¢i veétsi
poruchu imunity. Ti potom mohou zlistat vnimavi na infekce po cely Zivot.

Pak se ovSem blizi stafi. Toto obdobi snési vétSina obant hrdinné a fada zadné napadnéjsi
zmény ve funkci imunity (to je v Castosti a intenzité infekénich a zénétlivych onemocnéni)
nepozoruje. Jini na tom nejsou tak dobfte, Castéji postonavaji, ptili§ Casto dostavaji antibiotika.
A tak si kladou otazku: ZhorSuje se moje imunita, protoze stdrnu, nebo starnu proto, Ze jsem
svoji imunitu moc zatéZoval, malo o ni pe¢oval? Mohu né&jak zabranit pfedCasnému starnuti a
oddalit nezadouci projevy ,,pfirozené¢ho* starnuti? Mohu toho dosahnout tak, Ze si ,,uSetfim*
spolehlivou imunitu az do vysokého stafi?

Zastoupeni starSich lidi v populaci v USA i Evropé rychle stoupa. Osoby nad 80 let véku se
v pristim desetileti stanou nejrychleji rostouci skupinou obyvatelstva. To zplsobuje rostouci
zajem o problémy mediciny staii. Ve vy$$im véku se stale vyraznéji uplatiiuje aterosklerdza,
postizeni koronarnich cév, fibréza ledvin, plic a jater. Pfibyva i chronickych infekcnich,
zanétlivych a imunologickych onemocnéni, Castéji nez ve stfednim véku se rozviji vétSina
zhoubnych nadorovych procesii. Ma-li medicina uspésné zbrzdit predCasny nastup starnuti a
predejit rozvoji s nim sdruZenych patologickych procest, je nezbytné porozumét hloubégji a do
vetsi Sife faktorim vyvoldvajicim starnuti nervového systému, endokrinniho aparatu a
imunitniho systému.

Nejprve se pokusme odpoveédét na obecnéjsi otazku: Spociva kli€ starnuti v poruchach

neuro—endokrino—imunitniho triumviratu?



V posledni dobé se u védct i 1ékait projevuje snaha nalézt biologické znaky starnuti a
ur¢it pri€iny zodpovédné za predCasny nastup tohoto procesu. K tomu je potfebné stanovit
faktory, které podminuji proces starnuti. K takovym obecnym znakum starnuti patii
pfedev§im trvalé hromadéni nezddoucich zmén, vyvolanych v genetickém 1 télesném
materidlu zevnimi i vnitinimi faktory a samovolné poruchy, vzniklé bez ucasti zevniho a
vnitiniho prostfedi, s postupnym upadkem vyznamnych biologickych funkei.

To zakladni zfejmé leZi nejhloubéji: je jasné je prokazano, ze v dédicném fondu bunék se
postupné béhem Zzivota hromadi poskozeni DNA — deoxyribonukleové kyseliny, nositelky
dédi¢nych informaci a zmnozuji se poskozeni chromozomi. Soubézné se snizuje aktivita
opravnych enzymovych a neenzymovych mechanismi. (Vrozené poruchy chromosomi —
napt. choroba zvand Downilv syndrom — ptedurCuji predCasné starnuti. V kmenovych i
zralych buiikkach se postupné vycerpava schopnost déleni a mnoZeni). Spolu s tim se v
mimobunééném prostiedi hromadi toxické produkty pfemény latek a ubyvd nékterych
ochrannych ptsobkd.

Ziejméjsi naSemu oku jsou ovSem funkéné vyznamné systémy. Biologické znaky starnuti
byly hledany a urCovany na zéklad¢ rGznych teorii a vyzkum se proto ubiral mnoha smeéry.
Nejvice pozornosti bylo vénovana zménam v systémech ,triumviratu®, zajiStujicich
rovnovahu mezi dénim uvnitt organismu a vnéj§im prostiedim: zde vznikly dvé hlavni teorie.
Neuroendokrinni teorie se opiraji o povahu vztahi mezi nervstvem a hormony a

imunologické teorie se soustfed’uji na prvotni zmény imunitniho systému.

STARNUTI NA NERVOVE A HORMONOVE UROVNI

V priibéhu starnuti se snizuje hmotnost mozku, ale nervovych bunék ve vétsim rozsahu
neubyva, jen se ponckud zmensuji. Postupné se vSak snizuje pocet nervovych vldken a
zpomaluje se vedeni vzruchil. I v normalnim starém mozku klesa pritok krve a lze prokazat
zmény charakteristické pro stafi. Starnuti mtize postihnout funkce na vSech stupnich nervové
a hormonové aktivity. SniZzuje se napf. tvorba a sekrece nervovych faktord. SniZzuje se i
epifyzovy melatonin, ktery piisobi kladn€ na imunitu.

Z hormonu klesd ve stafi tvorba ristového hormonu, pohlavnich hormonii a hormont
Stitné  Zlazy, se zhorSovanim imunitnich funkei vSak koreluje predevSim pokles

dehydroepiandrosteronu.



STARNUTI NA IMUNITNI UROVNI

Imunologicka teorie starnuti predpoklada, Ze v procesech starnuti hraje prvotni dilezitou
ulohu postupné selhavani imunity. Jeji chyby totiz vysvétluji uspokojivé zakonité poruchy
stafi: vysokou vnimavost na infekce, riznd onemocnéni vyvolana choroboplodnou imunitou i
vysoky vyskyt zhoubnych nadorti. Hlavni ,,univerzita® imunity — brzlik — se za¢ne zmenSovat
uz brzy po dosazeni dospélosti. Na jedné strané stoupa aktivita nékterych — vétSinou
nezadoucich — slozek imunity, na druhé strané klesa jeji schopnost reagovat na nové — pro

imunitu cizorod¢é — antigenni podnéty. Zavazné jsou i chyby v regula¢nich d¢jich.

ODCHYLKY V PROTIINFEKCNI OBRANE VE STARI

VysSi vyskyt infekcei byl prokazan u starych lidi pfedevsim v oblastech ,,snizené odolnosti*
— v mocovém a respiracnim systému.

V mocovém systému k tomu piispiva napt. zvétSeni prostaty vedouci k porucham odtoku
moce (u zen miiZze takto piisobit prolaps délohy). U infekci v dychacim systému se napf.
uplatituje porucha ocistovaci schopnosti sliznic. Nej€astéjSimi vyvolavateli uvedenych infekci
jsou pneumokoky, Hemophilus influenzae, meningokoky, mykobakterie tuberkulozy, viry
chiipky (s néslednymi bakteridlnimi komplikacemi), viry rymy a viry planych nestovic—
pasového oparu. Zvysuje se vyskyt infekci v bércovych viedech, opakovanych utoki raze —
erysipelu.

Za celkové infekce starych lidi jsou zodpovédny hlavné virusy chiipky, pseudomonady,
salmonely, G— mikroorganismy, ale i vzacnéjsi mikroby. Nebezpecné jsou i nitrobfisni sepse,
zanéty nitrobldny srde¢ni a mozkovych plen a tézké stfedousni zanéty. Pfibyva 1 infekce
kolem implantovanych materialti (umelé klouby, srde¢ni chlopné€, pacemakery).

Odedavna désila lidsky rod tuberkuléza. Umirali na ni basnici, malifi, blednickové divky,
ale 1 statecci. Po dob¢ zdanlivého vitézstvi nad touto ,,metlou lidstva“ jeji vyskyt opét stoupa.

Souvisi to s poklesem celkové bunééné imunity, zajisStované T lymfocyty.




Tuberkuléza — stale Zivy problém vyssiho véku

Uz vSeobecné se vi, ze ani soudoba epidemiologie, ani velké diagnostické a 1é cebné moznosti
nedokazaly omezit celosvétovy vyskyt ptivodct tuberkuldzy, mykobakterii TBC. Infekce se stale
udrzuje v rizikovych skupinach obyvatelstva: u bezdomovct, drogové zavislych a v migrujici ¢asti
populace. V USA se objevuji nové pripady tuberkuldézy u nemocnych se ziskanou nedostatecnosti
imunity (AIDS). V rizikovych skupinach casto prevladaji mykobakteria odolna na léky, které
nazyvame antituberkulotika. I v ekonomicky rozvinutych statech se na nedokonalé kontrole
tuberkulézy podili nedostatek financnich prostfedktl a liberalni ptistup k otdazkam zdravi. NeutéSena
¢isla dokumentujici vyskyt tuberkulézy podnitila Svétovou zdravotnickou organizaci k raznému
kroku, vyhlaSeni nové strategie. Cilem této strategie je vyhledavani dosud pfetrvévajicich zdroja.
Témi jsou vétSinou star$i lidé a jedinci ptichazejici do rozvinutych stati z chudé casti svéta.”
Zakladem ozdravného postupu je zavedeni standardniho rezimu lécby tzv. ,kontrolované kratkodobé
chemické 1écby tuberkulozy®. Tento rezim se opira o kombinovany ucinek né¢kolika (tfi 1 vice)
antituberkulotik.

Tézsi pribéh miva u starych lidi chfipka, zapal mozkovych blan (meningitida), nékteré
zapaly plic (pneumonie) a sepse. Napi.v USA se fatidlni pribéh pneumokokové infekce
vyskytl u osob mladsich 40 let v 6%, od 40 do 60 let v 18%, od 60 do 80 v 45% a u starSich
80 let v 64%!

Neptiznivym faktorem je pozdni diagnéza: NejvétSim problémem Iékaiti pecujicich o
staré pacienty je opozdéné rozpoznani Zivot ohrozujicich infekei, pfredevsim v oblasti bficha.
Patfi sem infekéni zancty zluCového méchyie a zZluCovych cest, zapal slepého stieva a
generalizované infekce — sepse. Smrtelny pribéh — nastésti jen vyjimecné — mize mit zépal
mozkovych blan, zapal nitroblany srde¢ni a rozesetd tuberkuldza, které Casto probihaji bez

vyrazného klinického obrazu a bez odezvy v laboratornich ukazatelich.

Kdekdo dnes zpochybiiuje vyznam o¢kovani

Casto slychavame, 7e mikroby kdysi, pted nékolika desitkami let, pfedstavovaly pro &lovéka
skute¢nou hrozbu. Ale kdepak dnes. Mame antibiotika, chemoterapii, fungujici vodovody, kanalizace.
S infekénimi nemocemi pry jsme se rozzehnali diky civilizaci. Mikrobiologové a epidemiologové vSak
tolik nejasaji. Od roku 1973 piibylo na seznamu choroboplodnych mikrobti a nové poznanych
infek¢nich onemocnéni 29 novych polozek a nékteré pred Casem potlacené infekce se v plné sile
vraceji.

Kde je teseni? Ve skute¢nosti, Ze v mediciné rozhodujici pokrok nikdy nepfineslo 1éCeni, ale
preventivniho lékafstvi je ofkovani. U nds zavedeny pravidelny ockovaci kalendatr zabezpecuje u
nasich déti hlubokou kolektivni imunitu. Ozyvaji se hlasy, zda jsme oc¢kovani nepiehnali. VSeho moc
pry skodi. Tyto starosti lezi na srdci i vakcinologii, védé o o¢kovacich latkach. Proto se dnes sdruzuji
vakciny proti riznym infekcim do jediné davky, kde se imunita zajistuje jedinym podnétem. Vyuziva
se 1 novych poznatkli o slizni¢ni imunité, postupné se bude pfechazet na vakciny ,,polykané®, na
ockovani ,,per os“. Klademe si také otazku, podle jakych hledisek si budeme vybirat volitelné
ockovani v dospélém veku. Ma-li rodina chalupu ¢i chatu v oblasti ,,endemického vyskytu® klistového




zanétu mozku (oblast Berounky, Vltavy, Sazavy, jiznich Cech, okoli Plzng, Ostravy, Brna a Svitav),
méli bychom proti tomuto onemocnéni ockovat nejen déti a sebe, ale i dédecka a babicku. Je dobré
rozpomenout se, kdy jsme byli naposled o¢kovani proti tetanu, a vyzadat si u 1ékafe preockovani. Méli
by tak ucinit pfedev§im vasnivi zahradkafi a vSichni, u nichz je tieba pocitat s rizikem poranéni. Dnes
odjizdi fada déti na tabory, kde se uci jezdit na konich. I tam je ti¥eba peclivé hlidat termin pro
,upominaci davku® tetanovym toxioidem. StarSi osoby by se mély dat alespoii jednou za dva roky
ockovat proti chfipce. Mame v dobré paméti nedavné letni zaplavy v nékterych krajich republiky.
Tehdy reagovali velmi pruzné hygienici. Pfedpokladali pfipadné znecisténi studen a selhani kanalizaci.
Proto bezodkladné ptikrocili k o¢kovani proti virové infek¢ni hepatitide.

Pfi o¢kovani ve stafi je treba mit na mysli, Ze je Casto sniZena u¢innost ockovani: az 40% starych
jedincti neodpovidd na chiipkovou vakcinu a u téch, jejichz odpovéd’ je pozitivni, trva ochranny
ucinek kratsi dobu.

VZMENY V NASTROJICH VROZENE )
(PRIROZENE, NESPECIFICKE ) IMUNITE

Prvni linii obrany hostitele proti invazi mikrobt pfedstavuji kiize a sliznice. V prib&hu
starnuti se kiize ztencuje a vysychd a omezuje se v ni prutok krve, mikroorganismy proto
mohou koZni bariéru sndze piekonat. I sliznice se stavaji suS§imi a citlivéjSimi na poskozeni.
To usnadnuje zachyceni bakterii a jejich prinik do organismu.

Celkové pocty velkych pohlcovact (monocytii a makrofagii) nejsou ve staii vyrazngji
snizeny. Podrobné studie vSak prokazuji ur¢ité poruchy jejich funkci, jez se projevuji
pfedevs§im v poklesu odolnosti organismu vii€i parazitarnim a virovych infekcim.

Mali pohlcovaci — bilé zrnité leukocyty (granulocyty) trpi ve stafi fadou poruch. V
procesu fagocytdzy se ucastni jejich mensi ,,kohorty*, ,,starsi* butiky maji snizenou schopnost
pohlcené mikroorganismy usmrcovat. To stupfiuje vnimavost k nékterym bakteriim,
predevsim stafylokokiim. Urcité poruchy byly prokézany i v aktivitdch ptirozenych zabijecu,

NK bunék.

Nizké pocty a porusené funkce NK bunék naznacuji u velmi starych lidi nedobry vyhled:
v jedné skupin€ nemocnych zemielo v pritbé¢hu dvou let 3x vice nemocnych nez u kontrolnich

0sob s normalnimi hodnotami téchto bunék.

Postizeni vrozené imunity ve staii je ovSem Casto zptisobeno spise priavodnimi nemocemi
nez samotnym starnutim. Patfi sem 1) ateroskleroza (kterd zhorSuje obéh krve v kizi,

sliznicich 1 ve tkanich), 2) chronické obstrukéni plicni onemocnéni (které zhorSuje obranu




sliznic dychaciho traktu a sniZzuje okysliovani tkani), 3) zdcpa a onemocnéni stieva

(zhor$ujici funkce imunitniho systému traviciho traktu) a 4) cukrovka.

ZMENY V NASTROJICH ZISKANE
(ADAPTIVNI, SPECIFICKE) IMUNITY

V pribéhu starnuti se hromadi zprvu drobné vnitini poruchy uz na tirovni kostni diené —
,lthné¢*“ matefskych krvetvornych bunék a nevyzralych ptedchtidct lymfocytt. Citlivé na
starnuti jsou zvlast¢ ke studiu v tymu urCeni predchudeci T lymfocyti. Spolu se
zmenSovanim imunologické univerzity thymu klesa podle nékterych studii i hladina
thymovych hormonti. V jinych studiich se vSak koncentrace thmozini ve staii nelisila

vyznamné od koncentraci ve sttednim veku.

Na zaklad€ novéjsich nalezl se ukazuje, ze jak thymus, tak jeho zakladni funkce mohou
zustat zachovany az dlouho pies stfedni vék. Fyziologicka struktura zbytki hymu a ucinné
zbytkové funkce byly dokonce prokdzany 1 u souboru zdravych stoletych osob. To vede
nckteré badatele k nazoru, Ze ve staii thymus nezanikd, nybrZz nastupuje jeho ,,pfestavba®,
,reorganizace a ,,preladovani. Podle toho neni zanik thymu ,,naprogramovan®, ale souvisi s

prodélanymi nemocemi, stresovymi faktory, poklesem nékterych dtlezitych latek.

Pocty zralych T lymfocytii v krvi se u starych a mladSich osob pfili§ nelisi. Ponékud
sniZzeny jsou funkce vykonnych (zabijecskych) typi.

S tim souvisejici porucha bunééné imunity zajiStovana T builkami se u starych lidi
projevuje poklesem odpoveédi na antigeny vyvolavatelt pfiusnic, kandid a dalSich mikrobd.
Neodpovidavost je Castd u osob starSich 60 let (v jedné studii u 30%) a zvySuje se s
naristajicim vékem. Je neptiznivym ukazatelem: I u jinak naprosto zdravych osob predpovida
v nasledujici dekad¢ vyssi stupeit obecné nemocnosti, podle n¢kolika studii se projevuje v
prabéhu 2 az 9 let vyssi umrtnost.

Pocty B lymfocyti tvoficich protilatky se v prib&hu Zivota téméf neméni. Jisté odchylky
projevuji jen nékteré subpopulace B lymfocyti. Napi. po o¢kovani tetanovym toxoidem a

viry planych neStovic—pasového oparu ve stafi odpovidd niZ§i procento osob a vznikla



protilatkovd odpovéd je niz§i. Jindy je (napf. pii ockovani proti chfipce) potiebna

revakcinace.

Stres ovliviiuje imunitni systém

U nas ovlivnil mysleni n&kolika generaci lékatt internista profesor Josef Charvat. Rikéaval, Ze
nejméngé tretina (ale spiSe polovina) nemocnych pfichazejicich prvné k l1ékaii ma v pozadi svych potizi
stresové situace: v roding, v povolani anebo ve spole¢enském Zivoté. Byl piesvédcen, ze nemoc se da
Casto (i kdyz ne vzdy!) 1épe zvladnout spravnym psychologickym piistupem lékate nez podanim léku.

Mezi nejvaznéjsi psychické stresy patii ztrata manzela ¢i manzelky. V prvém roce po umrti
partnera se Casto zvySuje nemocnost a umrtnost vdovcll a vdov na tézké infekce a na nadorova
onemocnéni.

Zmény v imunité mizeme prokazovat laboratornimi testy. U studentli —dobrovolnikli — se pfed
zkouskami snizilo v krvi zastoupeni pomocnych T lymfocytii, méné¢ aktivni byly i buiiky oznacované
jako pfirozeni zabijec¢i (NK buiiky). Lymfocyty projevovaly také snizenou odpovidavost na latky
podnécujici jejich déleni.

U nas provadeél pred ¢asem podobné Setfeni profesor Vladimir Wagner. Zjistil, Ze imunitni systém
ucna ,,spokojenych® v uéebnim pomeéru a v internatu reaguje lépe nez systém ,,nespokojenych* ucni.
Poruchy v imunitni reaktivité¢ byly téZ zjistény u manzelskych part v dobé rozvodového fizeni a u
jedinct, ktefi ocekavali v nejistoté vysledek testd na ndkazu virem HIV, ptivodcem AIDS. Chirurgové
védi, ze snizend odpovidavost imunitniho systému provazi tézké operacni vykony. U vrcholovych
sportovcll imunologové zjistuji, Ze velmi intenzivni trénink vede k pfechodné poruse imunity. Atleti se
tak stavaji vnimavym (,kompromitovanym®) terénem, ktery je vhodnym prostfedim pro utok
,oportunistickych* mikrobt, které normalné vybavenému jedinci neskodi. Naopak mirny soustavny
trénink mé na imunitni systém povzbudivy ucinek.

Imunitni systém je vykonny v atmosféie aktivnich Zivotnich vyhledi. To je $t’astny usek Zivota, v
némz se citime svobodni a funk¢éné vykonni. Je pfirozené, ze v takovém obdobi nesmime utracet
zdravi rozmarilym zptsobem, jakym bychom nikdy neutraceli penize.

K harmonickému zivotu patfi i smysl pro humor, schopnost srde¢né¢ se zasmat. Smichem se obira
védni obor zvany geytologie. Tvrdi, Ze smichem se nejsnaze odbouravaji nasilnické pudy. V dobé, kdy
se sméjeme, se v naSem téle snizuje hladina kortikoidli a adrenalinu, soucasné se intenzivnéji tvofi
molekuly protilatek.

Mame-li si udrZet svézi a neopotfebovany imunitni systém, musime jej oSetfovat. Na vrcholu sil i v
zralém veku. Vzdy je to mozné a pfi troSe ndmahy i ucinné. Nenapadla vés otazka? ,Jak staii bychom
byli, kdybychom nevédéli, kolik je nam let?” Nespoléhejme jen na dobré rodové dispozice.
Rozhodovani lezi v nasich rukou. Opakujme si ¢asto Goethovu vétu: ,,Co jsi zdédil po otci, musi$ si
znovu zaslouzit, jinak to nebude tvé!*

UCASTNI SE V PROCESU STARNUTT
L, JEDOVATE*“ VOLNE RADIKALY?




Metabolické procesy zakonité vedou ke vzniku molekul a jejich fragmentl s neparovymi
volnymi elektrony. Tyto spontdnné vznikajici kyslikové a dusikové ,,volné radikaly* plni v
organismu fadu nezastupitelnych prospéSnych aktivit, pfi nadmémém vzniku a v

,hevhodnych* situacich v§ak poSkozuji buiikky a mezibunécnou hmotu.

Jako doklad priznivych efektli lze uvést vytvareni radikald fagocytujicimi buikami,
schopnymi po tomto vyzbrojeni usmrtit vétSinu bakteridlnich, virovych a parazitdrnich
Sktidct. Volné radikdly se uplatiiuji 1 v procesu vidéni, v procesu sraZeni krve, pii tvorbé
hormont §titné Zl4zy, pii oplodnéni vaji¢ek spermiemi a pii uhnizdéni oplodnéného vajicka v
déloze.

Skodlivy efekt nadmémé vznikajicich (a neblokovanych) volnych radikald, které vyvolava
napft. zafeni, chemické latky a nékteré 1€ky (napi. bleomycin), kouteni, alkohol a Skodliviny
prosttedi (napt. kadmium, olovo), se miize projevit na urovni DNA a zevnich a vnitinich
bunéénych membran, i na urovni tkani a organd (napf. v mozku). V kone¢ném vysledku
dochazi k zni€eni bunék, chronickym zanétim a selhavani funkce organli. Volné radikaly se
uplatnuji pfi pred¢asném starnuti, pii rozvoji aterosklerozy, diabetu, revmatoidni artritidy i
degeneracnich onemocnéni mozku (zvlasté Alzheimerovy choroby) a dalSich patologickych
procest spojenych se starnutim. Zdravé builkky ovSem maji pro vSechny uvedené poruchy k

dispozici opravné enzymy a k poSkozeni dojde aZ pii jejich vycerpani.

Zivodisné druhy s nejdelsi dobou Zivota maji nejvyssi koncentrace ,protiradikalovych®
nastroji a jejich pfislusné ochranné mechanismy jsou nejucinngj$i. Poddvanim
protiradikdlovych latek se v n€kterych studiich u pokusnych zvifat podatilo zbrzdit starnuti a
prodlouzit dobu zivota. Nékolik studii u lidi nasvédc¢uje pfiznivému ptlisobeni takovych
pusobkil na projevy starnuti, ale zfejmé prodlouzeni Zivota nebylo prokazano. A jisté nelze

ani oCekavat, ze se to podafi ovlivnénim jediného — byt’ jakkoli vyznamného — mechanismu.

OPRAVNE BILKOVINY

V priib¢hu zivota utrpi bunky téla mnohé ,,0razy* uz pii ,,bézné praci®, predevsim vsak trpi
pfi stresovych situacich. Jsou nastésti vybaveny nékolika mechanismy, jez rozsah vzniklych

Skod omezi a zajisti plné zotaveni. Mezi vyznamné z nich patii bilkoviny prokazané poprvé



pfi tepelném Soku — proto se nazyvaji HSP (z anglického heat shock proteins). Predstavuji
ovSem univerzalni odpovéd’ bun¢k, a proto se zmnozuji i pfi stresu vyvolaném ozafenim,
chemickymi latkami, kyslikovymi radikaly, tézkymi kovy a dalSimi Skodlivinami.
Zakonzervovani HSP odpovédi v piedlouhém procesu vyvoje zivé hmoty (tvoii je uz
mikroorganismy) dokazuje, Ze z ni ma prospéch vétSina typ bunék. Tato odpovéd’ — jakkoli
uzitecna — neni ovSem trvala a po navratu bunky do normalnich podminek se vypne.

Nékolik praci dolozilo, Ze ve starych buiikach klesa tvorba a exprese HSP. U starych
pokusnych zvifat se pfi vyvolani tepelného Soku projevuje niz§i vzestup teploty nez u
mladych. Poruchy funkci HSP pfispivaji i k poklesu nékterych imunitnich ukazateli.

V poslednich letech byla dokonce predlozena ptedstava, podle niz imunitni reakce proti
HSP 65/60, vyjadfenému na povrchu ,stresovanych® bun€k cévni vystelky, je prvnim

podnétem v rozvoji aterosklerdzy.

PORUCHY BUNECNEHO ROZHOVORU
A ,,GESTIKULACE*

Podle nejnovégjSich vyzkumil ptfipadd v procesech, které probihaji v lidském téle,
mimofaddny vyznam tzv. cytokindm. Jsou to signalni latky, které umozZiuji predavani
informaci mezi buitkami a tim i zahdjeni jakékoliv nové reakce. Obrazné feceno jde o slova
bunécné feci, bez nichZ by organismus nemohl existovat. Cytokinl existuje velké mnozstvi,
kazdy je nositelem urcitého signdlu: nékteré biologické (imunologické) reakce posiluji, jiné
naopak tlumi.

V pribé¢hu starnuti se méni jednak mnozstvi, jednak slozeni cytokini. Podrobné studie
ukazuji u nékterych snizeni, u jinych naopak vyssi hodnoty. Napt. mnozstvi tzv. interleukinu—
6 se zvySuje a toto zvyseni je imérné vzestupu ukazatelll zanétu a intenzit€ fidnuti kosti. Jiné
cytokiny se snizuji: prikladem miiZze byt pokles hlavniho faktoru T lymfocyti interleukinu-2,

jenz je tmérny snizeni bunééné imunity.



Vékové rozdily se projevuji i v odpovédi cytokini na zanét a infekci. Zatimco v mladi
nastupuje cytokinova odpoveéd rychle a rychle zase klesa, ve stafi je vzestup pomalejsi a
intenzita odpovédi nizsi, ale trva ponékud déle, Casto i poté, co bylo tpravné obdobi zanétu ¢i
infekce ukonceno. Nezddouci pfesuny v typech imunitni reaktivity a v cytokinové siti ziejmée

zasadné pfispivaji k vétSin€ zdravotnich poskozeni provazejicich starnuti.

V posledni dobé se pozornost soustfed’'uje na zmény rustovych cytokini Zminime se
alespoil o jednom z nevyznamngjSich, transformujicim ristovém faktoru beta (TGF beta).
Vyznamnymi producenty TGF beta jsou krevni desticky a imunitni buniky. Faktor je
uvoliiovan na pocatku zanétlivého déje a ovlivituje vétSinu jeho fazi. Zde je pro organismus
velice potfebny. Nezastupitelné ulohy plni napt. pfi hojeni ran podporou tvorby bilkovin
mezibunééné hmoty vazivovymi buiikami. Pokud vSak neni jeho tvorba uc¢inné fizena,
ptesouva TGF beta zanét do chronické faze. Zde je vystupiiovano jeho nezadouci pisobeni
(zmnoZovani mezibunééné hmoty a nasledny rozvoj fibrozy — jizveni). Jeho produkce je
vystupfiovana a uplatiiuje se také v disledku ozatovéani, plsobeni chemickych latek a
alkoholu, pii rozsahlych popdleninach a v neposledni fadé¢ u starnoucich jedinci —
spoluti¢astni se napt. rozvoje zanétli kloubli nebo ledvin. Jindy se projevi nekontrolovatelné
jizveni: Fibrdéza muze postihnout kuzi, jatra, plice, ledviny a cévy, srdce, kostni dfen, z
celkovych onemocnéni 1ze uvést sklerodermii, revmatoidni artritidu, chronickou bronchitidu a
dalsi choroby.
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Ke ,,gestikulaci, spiSe vSak k vzajemnému pfichycovani a ,pfilepovani na tkanové
struktury a stény cév maji builkky na svém povrchu ,,ru¢icky* nebo ,,prsticky*, oznacované
odborné jako adhezni molekuly. Tyto molekuly jsou vyjadfeny i na vSech imunitnich
buikdch a tucCastni se vSech imunitnich procesi: piedkladani antigenti zpracovanych
pohlcovaci lymfocytim, usmrcovani prestarlych, infikovanych a nadorovych bun¢k,
cestovani lymfocytl v krvi. V zanétu zajiStuji kontakty bilych krvinek s cévni vystelkou a
jejich ptestup do chorobného loziska. Nezaddoucim zpiisobem se uplatiiuji pfi vzniku a rozvoji
zhoubnych nadord, zvlaste pti zakladani druhotnych lozisek — metastaz.

Pii zanétech, chronickych infekénich procesech 1 ve stafi a s nim sdruZenych
onemocnénich jsou adhezni molekuly na nékterych bunikach nadmérné vyjadieny a podileji

se na postupném poskozovani tkani a organa.



V posledni dobé se pii analyze procesu starnuti hodn€ uvazuje o poruchach enzymi a
jejich aktivit. Po Sedesatce se projevuji degenerativni zmény ve zZlaze tvofrici travici enzymy
— slinivce bfisni (pankreatu), a po osmdesatce se organ zmenSuje na polovinu. Klesaji 1
aktivity bunénych enzymt.

U velmi starych osob se napf. vyznamné snizuje aktivita CuZn superoxiddismutazy a
naopak stoupa glutationreduktaza (coz je prognosticky nepfiznivy jev). V mitochondriich

klesaji aktivity enzymii respiracniho fetézce a mnozstvi ATP.

Prestoze vSechny uvedené skutec¢nosti jsou pro prubéh stari ptiznacné, plné€ nevysvétluji
riznorodost chorobnych projevili, kterd je pro tento proces typickd. Individudlni obraz u
kazdého jedince urcuje dédicny zaklad, vyznamné se vSak uplatiiuji i zmény vyvolané
vnitinimi 1 vn&j$imi faktory. Vyskyt projevli starnuti a jejich intenzita je vyznamné
spoluurcena i zivotnim stylem. To také miize pln€ vysvétlit riiznorodost zdravotnich problémut

Vv procesu starnuti.

UPRAVY PORUCH IMUNITY VLASTNICH STARI

Stafi 1idé jsou velmi vnimavi na podvyZivu. Podvyziva ve specifickych slozkach potravy
je obvykle zptisobena nekvalitni potravou nebo poruchami traveni a vstiebavani Zzivin.
Pfimétenou vyZivu ohrozuji i pfidruZené nemoci, duSevni stres a naduzivani 1€kti. Podvyziva
byvd nejtéz§i v nejvyssi veékové kategorii, u chovancli Ustavii a jedincli s nizkou
socioekonomickou urovni. Postizeno ov§em byva az 30% ,,zdravych* starych lidi.

Tézka kalorickd omezeni, oznacovana jako bilkovinnd karence, ma na imunitu a jeji
funkce zhoubny vliv. Klinick4 pozorovani zaznamenala poSkozeni imunitnich tkéni i vrozené

a ziskané imunity.

Podvyziveni stafi jedinci a osoby s vyraznou karenci bilkovin ¢astéji onemocni na infekéni
choroby a umiraji na né Castéji nez jejich nepostizeni vrstevnici. Vznikaji u nich cCastéji
prolezeniny a nehojici se rany jak béhem akutni hospitalizace, tak v dlouhodobych lé¢ebnach

a dalSich socialnich zafizenich.



Nedostatek bilkovin je sdruZen se snizenym mnoZzstvim imunitnich buné€k a jejich funkci,
a také s poklesem tvorby protilatek. Situaci miize zlepSit kvantitativné¢ a kvalitativné
hodnotné;si vyziva.

Imunitu mize poskodit i lehka podvyziva: dochazi napt. ke snizeni poctu celkovych a
zralych T lymfocyt a k poklesu bunééné imunity. Zatimco fagocytéza malych pohlcovaci
(zrnitych bilych krvinek) je obecné dobie uchovéna, jejich schopnost usmrtit a rozlozit
pohlcené bakterie klesa.

Skodlivy vliv oviem ma i energeticky nadmérna vyZiva a obezita (> 20% idealni télesné

hmotnosti). Zvysuje se napft. riziko vyskytu infekci a zhorSeného hojeni ran.

VITAMINY

Pro zdéarnou funkci imunity u starych osob jsou nezastupitelné mnohé vitaminy. Jejich
koncentrace v krvi jsou ovSem cCasto snizeny. V jedné nemocnicni studii predstavovaly napf.
jenom 50% ¢1 dokonce 9% normy zdravych osob stiedniho véku. Také jejich piivod do
organismu byl ve srovnani s doporuc¢ovanou normou jen 60%. Pfitom zvlasté vitaminy E a C
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poskozeni volnymi radikaly.

Vitamin A: (7,5-30 mg/d) se uplatiiuje piedevSim v pfirozené imunit¢ udrzovanim
funkceschopnosti bun€k tvoficich hlen. Povzbuzuje téz funkce T bun¢k a B lymfocyta a tlumi
rust nadort.

Vitamin C: (100-200mg/d) ovliviiuje imunitu stimulaci funkci malych pohlcovact a
stupiiovanim déleni lymfocytd. Jejich funkéni poruchy se projevuji az pii extrémné nizkém
piijmu, ale vysledky klinickych studii svédci pro ptiznivé ptisobeni vitaminu C u pied¢asného
starnuti a osteopordzy.

Vitamin D: (10-50 ug/d) se uplatiuje jako regulator cytokinové sit€. Nedostatek vitaminu D
je ve stari Casty, zvlasté u jedincli vystavovanych minimalné slune¢nimu svétlu (napt. téch,
mimo jiné poklesem funkci pfirozené imunity.

Koncentrace vitaminu E v plazm¢ koreluji se stupném bunééné imunitni reaktivity, nizké

koncentrace jsou sdruzeny s vys$Sim vyskytem infekci. Podavani 1écebnych davek (50-800



mg/d) zvySuje reaktivitu bun€k i schopnost tvorby protilatek. Pfiznivé je i protistresové
pusobeni a omezovani vlivu toxickych radikali.

Vitamin B6 (pyridoxin) (40-80mg/d): hraje vyznamné ulohy v produkci bilkovin a
nukleovych kyselin. Nedostatek vede k poSkozeni imunitnich tkani a snizeni bunécné i
protilatkové imunity.

Nedostatek vitaminu B12 (cyanokobalaminu) je ve stafi Casty (je postizeno 7 az 15%
osob). I subklinické sniZzeni vitaminu B12 v krvi (pod 0,1ug/ml) omezuje tvorbu nékterych
protimikrobnich protilatek a postizeni jedinci jsou ve zvySeném riziku zavaznych infekci S.
pneumoniae. Lécebné davky 0,1-1mg/d i.m. se podavaji v intervalech.

Zelezo: (siran Zeleznaty 180mg/d, fumaran Zeleznaty 200 mg/d). Udava se, Ze 1% az 6%
zdravych starych lidi ma nedostatek prvku. Ten je odpovédny za postizeni bunééné i
humoralni imunity.

Zinek: (acetat 15-100mg/d, sulfat 55-220mg/d) ovlivituje nepiimo imunitni funkce tim, ze
se ucastni tvorby nukleovych kyselin a bilkovin, také stupiiuje déleni bunék. Nedostatek zinku
pfimo posSkozuje pohyblivost pohlcovact i jejich funkei. Lécebné davky zinku uvedené
poruchy odstraiuji, nadmérné davky (>300 mg denn¢) mohou ovSem plsobit toxicky a
potlac¢ovat funkce pohlcovact, lymfocytt a tvorbu protilatek.

Selén (100-400 ng/d) je nezastupitelnou slozkou fady klicovych enzymii odstranujicich
volné radikély. Nékolika zpiisoby posiluje bunéénou a humoralni imunitu.

Magnézium a méd’ jsou pro imunitu téz vyznamné, ale jejich nedostatek je u lidi vzacny.

Schopnost omezovat rozvoj chorobnych procesti sdruZzenych se starnutim je piipisovana i
fad¢ rostlinnych léki. Piikladem jsou vytazky ¢i vice ¢i méné definované piipravky z kofenu
zenSenu, echinacey, listil gingko biloba (jinanu dvoulalo¢ného), preparaty obsahujici koenzym

Q, karnitin a dalsi latky.

V souvislosti se zjisténim, ze ve stafi dochazi casto k ubytku a poklesu aktivity
nitrobunécnych i mimobunéénych krevnich a tkdnlovych enzymi (pfedev§im ze skupiny
Stépici bilkoviny — proteaz), se v posledni dobé doporucuje podavat preventivné i 1é¢ebné
kombinace zivocisnych a rostlinnych proteolytickych enzymi formou peroralni (systémové)

enzymoterapie. Této prevenci a 1écb¢ se budeme vénovat v druhé ¢asti kapitoly.

Pii dneSnim stavu znalosti lze na otdzku, zda naSe imunita stirne s ndmi nebo my s

imunitou, odpovédét jen vyhybave. Starneme se svou imunitou a naSe imunita stdrne s nami.



Jedno je vsak jisté: méli bychom dbat o svou imunitu a snazit se udrzet ji co nejdéle mladou a

svezi. Tak bychom mohli prodlouzit i své mladi a co nejdale odsunout nastup starnuti.

ENZYMY A ENZYMOTERAPIE

Tajemna sila

Odpradavna lidé citili, ze musi existovat n¢jaka tajemna sila umoziiujici vznik a existenci
zivota. Hledali ji vSak stejné marné jako vytouzeny kamen mudrcii nebo elixir zZivota a
vécného mladi.

V poloving 18. stoleti francouzsky védec René Antoine Ferchant de Réaumur dosel k
presvédceni, ze po oné tajemné sile by se mélo patrat v oblasti pfemény a vyuziti potravy v
téle. Tehdy jesté prevladal nazor, ze v zaludku podléha potrava mechanickému rozmélnéni, po
némz ji zaludecni §tava preméni do tekuté podoby. Réaumur této predstaveé nevéfil a dal proto
dravym ptakiim poziit kousky masa v dérovanych kovovych pouzdrech, aby v zaludku
nemohlo dojit k jejich mechanickému rozdrobeni. Kdyz dravci pouzdra vyvrhli prazdna,
prokazal, ze v zaludku musi byt néco, co se dostane pies otvory kovového pouzdra a
pfeménuje potravu. Témer o sto let pozdé&ji, v roce 1836, némecky 1ékat a biochemik Theodor
Schwann z zalude¢ni §tavy latku schopnou §tépit bilkoviny izoloval. Nazval ji pepsin, a to byl

prvni objeveny enzym.

Enzymy — dfive oznaCované také jako fermenty — jsou slozité organické latky,
predstavujici zékladni vyznamnou a nezastupitelnou slozku vSech forem a projevl Zivé
hmoty. Enzymy staly spolu se ,,stavebnimi* bilkovinami a nukleovymi kyselinami docela na
zacatku, pfi vznikdni nejprimitivnéjSich forem Zivota. Pravem lze tvrdit, Ze bez enzymi by

Zem¢ zustala mrtvou planetou.

Enzymy — motory Zivota

Enzymy jsou katalyzatory urychlujici doslova v astronomickych méfitcich (o 8 az 14 tadi)
jinak pomaly prubéh biochemickych déji. Muzeme si je predstavit jako jiskérky zapalujici
kupy mélo pohyblivé biologické prahmoty. ProtoZe vznikaji a ptisobi v Zivém organismu, jsou
oznacovany jako biokatalyzatory. Diky enzymim se v organismu za jednu vtefinu uskutecni

10 miliard chemickych reakci; bez nich by totéz trvalo plnych 300 let.



Prvni enzymy byly mnohostranné — polyfunkéni — ale pomérné malo vykonné. V pribéhu
miliardy let trvajiciho vyvoje se v§ak rozriiznovaly, specializovaly a zdokonalovaly. V zasadé
maji enzymy bilkovinnou — proteinovou — povahu. Jsou to tedy prostorove slozité usporadané
fetézce vzajemné spojenych aminokyselin. Ovliviiuji vSechny obecné 1 specializované
procesy probihajici v Zivém organismu. Nékteré obsahuji i cukerné slozky, riizné kovy a dalsi
slozky. Skladaji se z velké molekuly apoenzymu a nizkomolekulového koenzymu. Koenzym
predstavuje ohnisko reagujici specificky se substratem, latkou, jez ma byt rozstépena.
Vyhodou enzymt je, Ze se pfi své ¢innosti nespotifebovavaji, a proto mohou byt u¢inné i ve
velice nizkych koncentracich.

Odbornici dnes rozeznavaji podle vlastnosti substratli a zptisobu pusobeni Sest hlavnich
molekuly tukl, cukrii a pfedevSim bilkovin vnasenim molekul vody. Posledni skupina —
proteazy — rozstépuji bilkoviny na peptidy az zakladni stavebni jednotky — aminokyseliny.

V soucasné dob¢ zname v lidském téle na 3000 riznych druhli enzymt. Kazdy z nich ma
pouze jeden jediny ukol. Navzajem se pritom doplituji a spolupracuji jako velkolepy orchestr.

Enzymy jsou pro nas nesmirné dilezité. Bez nich bychom byli uz davno vyhynuli a byli
zavaleni biologickym odpadem. Pracuji i pro nase potéSeni. Bez enzymi by ani kouzelnik
nedokézal uvarit takovy bozsky mok, jakym je pivo. A bez nich bychom tu neméli ani vino,
ani nejobycejnéjsi syr, ani chléb.

Jednim z novéjSich prikladt vyuziti enzymii v nasem zivot¢ mohou byt moderni praci

prostiedky.

Doptejeme-li sluchu staré legend¢, tak za objev syrt vdécime nahodé¢, kterd se prihodila
jednomu arabskému obchodnikovi. KdyZz se chystal na cestu pousti, zasobil se pro pozdéjsi
osvézeni mlékem, jimz naplnil vak zhotoveny z ovciho Zaludku. Mléko ve vaku zavéSeném
po velbloudové boku bylo béhem cesty vystaveno slune¢nimu teplu, velbloudové houpavému
pohybu a také travicim enzymim, zbylym v ov¢im Zaludku. Tim vS§im se cestou zménilo v

mekky syr a syrovatku. A tak byl kupec zasoben nejen napojem, ale 1 pokrmem.

Enzymy v lidském téle
Demontazni (tzv. katabolické) enzymy ve stievech délaji v podstaté totéz, co enzymové

prasky ve Spinavém pradle: rozkladdaji castecky organické hmoty — bilkoviny, cukry a tuky.



Bez enzymi bychom — a¢ obklopeni hojnosti jidla a piti —hladov¢li, protoze teprve ony jsou
schopny pozitou potravu i napoje rozstépit na zuzitkovatelné slozky. Ty jsou vstfebany a
nastupuji anabolické enzymy — biologicti montéfi, kteti vyrab¢ji vesSkeré potiebné soucastky
naSeho téla, zajist'uji bezchybny provoz latkové pfeméeny a je-li to nutné, 1 vSechny opravy.
Enzymy umoziiuji energii a pohyb, nervovou ¢innost a myS$leni, rozmnozovani, obranu téla

proti choroboplodnym zarodkiim, hojeni v§ech druhii poranéni a zanétu.

Proteazy reguluji vSechny procesy organismu,
na prvnim misté vS§ak imunitu

Nejdéle jsou znamy a studovany tkoly proteolytickych enzymt v ramci traviciho procesu,
trvale se prohlubuji i poznatky o ucasti ve funkcich nam uz zndmého ,triumviratu®
(Gstfedniho nervstva, hormonil a imunity). Imunologové pak studuji tlohy téchto enzymi v
procesech pfirozené imunity (zvIasté zadnétu), i v procesech ziskané obranné imunity, a také v

onemocnénich vyvolanych choroboplodnou imunitou.

Rada proteaz pasobi uvniti bunék, kde jsou uloZeny piedeviim ve specializovanych
organcich — lyzosomech. Napt. ve velkych a malych pohlcovacdich — fagocytech — usmrcuji
pohlcené mikroby a $tépi je i jiné pohlcené biologické latky. Nitrobunécné protedzy také
aktivuji neaktivni predchiidce dulezitych bilkovin na funkéni bilkoviny, nebo rozkladaji
prestarlé a poskozené bunécné bilkoviny na slozky, jez se mohou znovu zapojit do
bilkovinného kolobéhu. Nedostatek nebo poruchy funkci nitrobunéénych enzymi pii
nékterych chorobach a v procesu starnuti vedou k hromadéni posSkozenych bilkovin v
bunkach: tak mohou vzniknout vazné poruchy Cinnosti zivotné dulezitych organti, napiiklad
mozku nebo jater. Cast proteaz buiiky vyluéuji. Tyto proteazy $tépi mimobunééné bilkoviny a
uvolnéné aminokyseliny mohou bunky vyuzit ke svému riistu a mnozeni.

Odrazem téchto procest je proteolyticka aktivita v télesnych tekutindch. Pro jednoduchy
pristup se nejcastéji urcuje proteolyticka aktivita krve (PAK).

Zakladnim projevem piimého piisobeni proteaz je tzv. ,,omezené Sté€peni bilkovin®“. Vime,
ze v nasich télech je velké mnozstvi riznych faktorit — napft. nervovych ,,posli®, hormonii,
imunitnich faktort i sloZzek vyznamnych systému (sraZeni krve, komplementového a dalSich).
Ty nejsou vytvareny piimo, nybrz tak, ze enzymy odstépi malé blokujici ,,pojistky* (mizeme
si je predstavit jako zaverky stfelné zbran€ nebo granatu) umisténé na okraji velkych molekul

neaktivnich pfedchidct aktivnich slozek. Rovnovaha mezi jednotlivymi vzniklymi slozkami



zajiStuje mimo jiné vhodné vlastnosti krve. Proteolytické §t€py se uplatiluji 1 pii fizeni

krevniho tlaku.

Za zminku stoji i u¢ast proteolytickych enzymi pii vyuzivani mateiského mléka: Vznikaji
nejen zakladni Stépy bilkovin, ale 1 bilkovinné slozky s vlastnostmi mozkovych ,posli®,
protisrazlivych faktor a dokonce latek s protimikrobialni uc¢innosti a ptisobkd podnécujicich

zmnozovani lymfocytti a pohlcovact. Ty vSechny vyuziva kojenec ke svému prospéchu.

V procesech pfirozené i ziskané imunity se volné krevni protedzy podileji na odbouravani
bilkovin o mensi molekulové hmotnosti (napt. faktorti ucastnicich se zanétu) — tak
optimalizuji prab&h piirozené obranyschopnosti téla. Dulezitd je 1 ucast pfi zrodu a
,doladovani* sité cytokini (ndm uz znamych slov bunééného rozhovoru) a povrchovych
znakl bunék (oznacovanych jako adhezni — lepivé — molekuly), plnicich roli jejich ,,ruci¢ek*
nebo ,,prsticka”.

Nezadouci G¢inky pro organismus ma sniZeni proteolytické aktivity v krvi a tkanich, k
némuz dochazi u akutnich a chronickych zanétlivych procest a v procesu starnuti. To vede k
poruchdm vztahi mezi vnitinim a vnéjSim prostiedim organismu, ke zhorSeni tekutosti a
dal§ich vlastnosti krve a ke zmnoZeni nékterych nezddoucich a Skodlivych imunitnich
produktl. Postizené jedince ohroZzuje nadmérnéd srazlivost krve, zhorSeni pritoku krve v
zivotné dilezitych orgdnech a jejich nasledné poSkozeni.

Ukézali jsme jen malou c¢ast ukoll svéfenych primému S$tépicimu piisobeni
proteolytickych enzymii. Druhy klicovy mechanismus plisobeni protedz je nepfimy, a je
uskutec¢ilovan prostiednictvim ,,dvojic* — komplexti — proteaz se specifickymi vazebnymi
bilkovinami — antiprotedzami, pritomnymi v nasi krvi. Protedzy dovedou antiproteazy
»probudit® z jejich pokojného putovani krevnim obéhem (odborné se tikd, ze je aktivuji z
pomalé na rychlou formu, ktera je rychle odstraiovdna z krve). Navic jsou komplexy

zvysené ,,lepivé® a strhavaji s sebou z krve 1 nadmérné zvySené nezadouci cytokiny.

V posledni dobé byl popsan dal§i mechanismus, jimZ proteolytické enzymy fidi déje v
organismu prostiednictvim zvlastnich ,,kotvi§t’ — receptori — vyjadfenych na povrchu
veétSiny bunék. Touto cestou dovedou protedzy omezit zanétlivy otok, urychlit ociStovani
zanétlivého loziska od nahromadénych drazdivych faktori a bunécéné drt€. Projevi se i

rozsiteni cév, a tim zlepSeni ob&éhu krve v oblastech postizenych zanétem nebo urazem.



Lécebné podavani enzymi

Motto: Neni piekvapivé, ze v lin€ matky Pfirody jsou uchystany léky na nemoci jejich
déti.

Jacques Monod, nositel Nobelovy ceny

Stoji psano v bibli, ve dvacaté kapitole Knihy kralovské. V téch dnech roznemohl se
Ezechid$ az k smrti. I pfiSel k nému 1zajas, syn Amostlv, prorok, a fekl jemu: Toto pravi
Hospodin. Ud¢lej potizeni o svém domé, protoze zemies a nebudes vice zit. Ezechias v placi
prosil Boha o zachranu a Bih ho vyslySel. Nato prikazal 1zajas: Ptipravte naplast z fiki.
Ptinesli ji tedy a pfilozili na vied. Ezechia$ se pak zdhy uzdravil. Tuto 1écbu obklady z fikh

bohatymi na enzymy lze tento starozakonni text pokladat za nejstarSi dokumentovany piipad

enzymoterapie.

Clovék musi mit ke svému zivotu dostatek enzymti. Pokud jsme zdravi, spravné se
stravujeme a dodrZujeme Zivotospravu, télo si sta¢i vyrobit potfebné mnozstvi enzymu samo.
Pti riznych poranénich a celé fad¢ zavaznych nemoci a také pii starnuti se neziidka projevi

nedostatek enzymt a je potiebné dodéavat je zvenci.

Léciva moc enzymu

Lécbu enzymy vyuziva lidstvo instinktivné od nepaméti. Principy enzymoterapie vyuzivali
jiz staii Cinané, Egyptané, Rekové, Arabové a jihoameriéti Indiani. P¥i léeni viedi, ran a
celkovych onemocnéni pouzivali vytazky ze zvifecich organt, pfedevsim ze slinivky biisni
nebo Cerstvou mizu z fikovniki, duzinu z plodi papaje a Stavu z "kost’ali" ananasu. Dodnes
znaji tuto 1écbu primitivni kmeny: po zabiti obétnich zvitat piikladaji ,,enzymové obklady* na
infikované rany, kozni a kloubni onemocnéni; bézné se i podavaji tyto materidly i jako napoj

nebo pokrm. Podobné metody pouzivaly také v Evropé po staleti kofenaiky a ranhojici.



Objev destrukéniho plsobeni Zalude¢ni $tavy na bilkoviny potravy inspiroval Jeana
Senebiera k uspésné 1é€be bércovych viedl zvifeci zaludecni stdvou. Zacatkem 20. stoleti
pak prokazal Gaschler toxické pisobeni enzyml na rakovinné bunky a Beard zacal 1écit

nemocné rakovinou Cerstvymi extrakty slinivky bfisni.

Dnes vime, Ze vSechny uvedené vytazky a materiialy obsahuji mnoho enzymii. Ani
moderni 1ékafska véda a praxe na enzymy nezapomnéla a 1é¢bu pomoci enzymu zatradila mezi
bézné 1écebné postupy. V soucasném lékarstvi se enzymy a jejich smési bézné pouzivaji k
CiSténi ran a nehojicich se viedl, k ndhradé nebo doplnéni nedostatecné funkce pankreatu a k
uprave travicich potizi. Injekéni podavani enzymu se pak rozsitilo zvlast¢ v 1é¢bé srde¢niho
infarktu, tromboz a embolii: k nejznaméjSim pisobkiim patii bakteridlni streptokindza a z

moci izolovana urokinaza.

Systémova enzymoterapie

Asi pied deseti roky k nam pronikly prvni, pro vSechny piekvapivé zpravy o ,,staronové™
metod¢, kterd je jednoducha (n€kolikrat denn€ se polkne ne€kolik p€kné obarvenych drazé),
naprosto neskodnad, a pfi tom schopnd vyvolat vyrazné 1écebné efekty u fady chorob (vcetné

zanétlivych a imunologickych), které jsou jen obtizn¢ 1éCitelné dosavadnimi zplsoby.

To, co drazé oznaCovana zvlasStnimi nazvy WOBENZYM, WOBE-MUGOS, MULSAL a
pozd¢ji PHLOGENZYM obsahovala, nebylo pfitom nic nového: byly to smési nékolika
proteaz schopnych enzymaticky $té€pit bilkoviny a mensi peptidy.

Co tedy bylo na novych enzymovych smésich pozoruhodného? Riizné tsty podavané
enzymy jsou piece b&Zné pouzivany pii poruchéach traveni a 1ékarny je nabizeji v Sirokém

sortimentu. V posledni dobé je navic miizeme najit i v nékterych kosmetickych piipravceich.

Pohled do nedavné minulosti

Zacatkem stoleti vzbudily velky rozruch vyzkumy anglického lékafe Johna Bearda, ktery
pomoci enzyml obsazenych ve vytazku ze slinivky bfiSni Cerstvé porazenych jehnat 1é¢il
uspeésné nemocné s riznymi nadory. To vypadalo nadé€jné, ale jeho nasledovnici tak Uspésni
nebyli, zfejmé hlavné proto, Ze nepouzivali Cerstvé extrakty, ale konzervovany material, z

n¢hoz aktivita enzymil vymizela.



Rozhodujici osobnosti na cest¢ k systematickému vyuzivani enzymii v Iékafstvi je
profesor Max Wolf. Narodil se v roce 1885 ve Vidni a ur¢itou dobu pobyval se svymi rodici
také v Cechach. Byl neobyéejné viestranny: béhem studii techniky si privydélaval jako malif
a byl tak Gspésny, Ze ziskal Cenu cisafe Frantiska Josefa. Poté si jako inZenyr oteviel vlastni
konstrukéni kancelat a kdyZz na zacatku prvni svétové valky musel ziistat v Americe,
vystudoval jesté medicinu. Po urcité dobé praxe v New Yorku se stal Max Wolf obdivovanym
lékafem americké vysoké spolec¢nosti. Byl lékafem celé Metropolitni opery, mezi jeho
pacienty patfili Enrico Caruso, Arturo Toscanini i Fjodor Saljapin. Lé¢il prezidenty Trumana
a Eisenhowera, rodiny Rockefelll i Kennedyili a cestovala za nim celd plejada filmovych
hvézd z Hollywoodu od Grety Garbo a Marilyn Monroeové pres Clarka Gablea a Garyho
Coopera az po Marlen Ditrichovou ¢i Charlie Chaplina.

Sviyj véhlas ziskal mimo jiné diky tomu, Ze byl neustdle ve styku s pirednimi lékaii v
Evropé a jejich objevy rychle piendsel do Ameriky. Pocatkem tficatych let ho zaujala
senzaéni zprava, ze profesor Freund ve Vidni objevil v krvi zdravych lidi latku schopnou
napadat a nicit rakovinné buniky a zajistovat tak protinadorovou ochranu. Naproti tomu v
krvi pacientli s nddorovym onemocnénim tato latka chybéla. Profesor Freund ji pojmenoval
normalni substanci, aniz ptesné¢ védél, z ¢eho se skladdd a jak plsobi. Max Wolf béhem
spoluprace s Freundem zjistil, Ze hlavni soucasti této latky jsou enzymy ze skupiny protedz, a
dokazal, ze tyto enzymy maji zdsadni vyznam nejen u nadorovych onemocnéni, ale 1 pii
mnohych zdravotnich poruchach. Od té doby se ve své védecké praci soustiedil predevsim na
1écbu enzymy.
spolupracovnici do néj ziskal Helenu Benitezovou, dlouholetou vedouci laboratoie pro
bunécné techniky Kolumbijské univerzity. Jejim prvnim tkolem bylo izolovat z rostlinnych a
zivociSnych tkani protedzy a zbavit je pfimési.

Pii nekonecné dlouhych a ¢asoveé naro¢nych sériich pokusii byly z ohromného mnozstvi
enzymi vybrany ty nejlepsi. Nakonec byly kombinovany do smési tak, aby se co nejvice
smési zaCaly byt oznacovany jako smési Wolf—Benitez, pozdéji byl jejich ndzev zkracen na

WOBE—enzymy. Nejzndméjsim a nejuzivanéj$im se pak postupné stal Iék WOBENZYM.

I po objeveni téchto Gc¢innych enzymovych smési bylo tfteba vykonat jesSté spoustu prace.

Musely byt obaleny do pevnych draz¢, kterd se nerozpoustéji v zaludku (aby se tam enzymy



neposkodily), ale az v tenkém stfevé. Dulezité bylo i zjiSténi, ze znaCna cast z uUsty
podavanych smési enzymi se vstiebava ze stieva neposkozend a v plné funkéni aktivité a ze
jednotlivé Zivocisné a rostlinné enzymy pusobi v organismu synergisticky. Musela byt také
prokazéana jejich naprostd neSkodnost.

Za tim ucelem byla nejprve nepredstavitelné vysokymi ddvkami krmena zvifata. Profesor
Wolf chtél védét, zda se tak velkd mnozstvi smési proteolytickych enzymil piece jen
nevymknou kontrole a neposkodi organismus, do n€¢hoz byla vpravena. Nic takového se
nestalo. Enzymy délaly jen to, co se od nich ocekdvalo. Neustale se také provadely pokusné
testy pro ziskani naprosté jistoty, Ze ani lidsky organismus neni enzymy poSkozovan a Ze si
pti dlouhodobém podéavani na né nenavykne a nijak neomezi vlastni vyrobu enzymii. Kdyz i
to bylo vylouceno, zacal je Max Wolf podavat sob¢ i svym klientim.

Utinek enzymovych smési byl nesporny a mnohdy az neoéekavané pronikavy, ale k jejich
vseobecnému uznani bylo jest¢ daleko. V poslednich letech zivota Maxe Wolfa s nim tzce
spolupracoval némecky védec a podnikatel Karl Ransberger. Ten uz za Wolfova zivota
ptevedl vyrobu enzymovych preparatii z laboratoti do tovarnich hal a umoznil tak velkému
poctu 1ékatti 1 Sirsi vefejnosti pfistup k t€émto Iékiim. Velmi se zaslouzil i o pokraCovéani
moderniho védeckého vyzkumu a o provedeni vice nez sta ptisné kontrolovanych klinickych
studii. Enzymy se postupné dostavaly do praxe. Predevs§im jeho zasluhou se WOBENZYM
stal jednim z nejrozsifenéjSich 1€k v Némecku, pevné zakotvil 1 u nas a razi si cestu do

celého svéta.

Definice systémové enzymoterapie

Je to lécebnd metoda, pii niz se Usty poddvaji cilené¢ sestavené smeési hydrolytickych
enzymu ziskanych z pankreati mladych hospodarskych zvitat a tropického ovoce s cilem
posilit obranyschopnost téla a piiznivé ovlivnit klicové dilezité fyziologické i chorobné

procesy kdekoliv v organismu.

Smési obsahuji pfedevSim trypsin, chymotrypsin, bromelain, papain, pankreatin a dalsi
slozky. Enzymoterapie se uz Wolfovi osvédCila zvlasté u zanéth cév, lymfedéma (miznich
otokil), riznych zranéni a zanétd a u zhoubnych nadora.

Diky svému antifibrotickému a antisklerotickému u¢inku naSla enzymoterapie
nezastupitelné misto 1 pii 1écbé chorob, vyskytujicich se s pfibyvajicim vékem, a pfi

predchdzeni procesu piedcasného starnuti. Wolf sam dlouhodobé WOBENZYM uzival a



doporucoval ho nejen svym pacientim, ale i svym piatelim. Ziejm¢e i diky enzymim se v

plné svézesti dozil uctyhodného véku jedenadevadesati let.

To, ze se systétmova enzymoterapie osvédcuje u fady rtiznych onemocnéni, vede nékdy
kritiky neznalé povahy jejiho piisobeni k nazoriim, Ze predstavuje jakysi pochybny ,,vSelék*
na vSechny lidské neduhy. Jde ovSem o zdsadni omyl. Ve skutecnosti patii systémova
enzymoterapie k lé€ebnym metodam ,klasické“ mediciny a vyuzivd konkrétnich
zasahovych mechanismi, jez se uz z velké casti podafilo objasnit. Tyto zasahy urcuji tfi
hlavni oblasti uplatnéni:

1. Prvni oblast predstavuji chirurgické vykony a poSkozeni vznikld pfi urazech a
sportu. Diky enzymiim se usnadiiuje provadéni rozsahlych operacnich vykonl a urychluje
uplné uzdraveni. Sportovni lékafi pozoruji pfi uzivani enzyml mirnéj§i pribéh zranéni,
zavaznych predevsim u Spickovych sportovcl: napiiklad u profesionalnich fotbalisti,
hokejisti a dalSich, v jejichz sportech dochdzi ¢asto ke ,,kontaktim* se soupeti, klesl pocet
urazy zavinénych neodehranych zépast a tréninkl pfi pozivani enzymil na polovinu. Pfiznivé
zkuSenosti byly ziskdny 1 u boxert, karatistl a ¢lenti policejnich jednotek zvlaStniho nasazeni.
I u nas uzivaji enzymy slavné sportovni tymy a mnoho Spickovych sportovcli, mezi nimi napi.

»zlati* olympionici Formanova a Dvotak, ostépat Zelezny a dalsi.

Uvedené preventivni 1 léCebné uCinky enzymoterapie se vysvétluji urychlenym
odbouravanim poskozenych tkdni a zanétlivych sloZek, jez vyvoldvaji piekrveni, otok,
nadmérné sraZeni krve a bolest. Rychlejsi vstiebani otoktl, uprava pritoku krve a odplaveni
Skodlivin pomaha omezit bolest, ,,optimalizovat® priibéh zranéni i zdnétu a urychlit proces

hojeni a uzdraveni.

w

2. Dal8i vyznamnou oblasti uplatnéni enzymoterapie jsou nékterda infek¢éni (zvlasté
virova) onemocnéni. Napiiklad v 1é€beé pasového oparu plisobi enzymy stejné U¢inné jako
nejmodernéjsi protivirovy lék — acyklovir — a na rozdil od ného zabranuji vzniku obavanych
naslednych bolesti a nevyvolavaji zadné vyznamnéjsi nezddouci ucinky. Pfiznivé plisobeni
systétmové enzymoterapie bylo pozorovano i v Casnych stadiich AIDS a u virovych zanéta

jater.

3. Enzymoterapie se osvédcuje rovnéz u akutnich a chronickych zanéti a onemocnéni

vyvolanych ,,chorobnou“ imunitou.



Pfiznivé plsobeni trypsinu, chymotrypsinu, papainu a bromelainu i kombinovanych
enzymovych preparatli na zanéty bylo prokazano a analyzovdno v tadé experimentalnich
model. U lidi existuji kontrolované studie prokazujici dobré vysledky pii akutnich 1
chronickych zanétech vedlejSich nosnich dutin, ddsni a pridusek, pii zanétech Zil a tepen,
mocovych cest, i gynekologickych a andrologickych zanétech. Enzymy se pouzivaji bud’
samotné (u virovych procesti), nebo — pii bakteridlnich infekcich — spolu s antibiotiky: zde
zlepSuji 1 vstiebavani antibiotik a usnadnuji jejich prinik do téZce pfistupnych oblasti.
Hodnotné ptisobeni bylo prokdzano i u castého onemocnéni prsit u zen, tzv. fibrocystické

mastopatie, pii némz v prsech vznikaji uzliky, ¢asto bolestivé a pro Zenu stresujici.

Mechanismy preventivniho i lé¢ebného plsobeni u zanéti jsou mnohostranné. Enzymy
odbourdvaji poSkozené builkky a nekroticky materidl a inaktivaci medidtori a toxickych
produktil omezuji edém a bolest. Dulezité je, Ze enzymy zanét nepotlacuji, ale optimalizuji
jeho prubéh do vhodné intenzity a rozsahu, brani pfechodu do chronické formy a urychluji

ptirozené hojivé procesy.

U déti a starych lidi, kde je imunita neziidka oslabena, enzymy imunitu posiluji a

zvySuji tak odolnost organismu proti infekénim onemocnénim.

V laboratornich studiich bylo prokazéano, Ze jednotlivé enzymy a jejich kombinace posiluji
»oslaben® imunitni buniky. Napf. aktivitu makrofagi nemocnych s nddory stupniovaly 7x a
aktivitu NK buné€k aZ 13x. Ve velkych pohlcovacich se zvysila tvorba nékterych cytokint, v

malych pohlcovacich doslo k aktivaci a vzestupu cytotoxické aktivity.

V situacich, kdy se projevuje nadmérna aktivita imunitnich bunék (pii chronickych
zanétech a patologickou imunitou vyvolanych procesech), enzymy jejich aktivity nejen dale
nestupnuji, ale tlumivé moduluji. Enzymoterapie si dovede dokonce poradit i v pfipadech,
kde imunita ,,ztrati rozum®. Patfi sem takzvané¢ autoimunitni nemoci, pii nichz imunita
napadd tkan¢ a organy vlastniho organismu (pfikladem muize byt revmatoidni artritida,
mnohotna skler6za mozkomisSni, zanét §titné zlazy, jater, cukrovka mladého véku a dalsi) a
takzvana imunokomplexova onemocnéni, pii nichz se v krvi, sténach cév a organech
(pfedevsim v ledvindch) nadmérné hromadi shluky dvojic protilatek a antigent (piikladem

mohou byt zanéty ledvin a tepen — tzv. vaskulitidy).

Jako ptiklad vyznamného preventivniho a 1ééebného piisobeni protedz se podrobnéji

zminime o onemocnénich ledvin.



Je znamo, Ze u starych pokusnych zvirat klesa signifikantné (az o 44%) tvorba moce. Pti
tom hmotnost jejich ledvin je az 10x vyssi nez v mladi. Pfic¢inou je hlavné zdufeni kanalku,
hromadéni bilkovin a pojivové vmezetené hmoty, zptisobené nadbytkem nékterych cytokinii
(hlavné TGFbeta) a ubytkem vyznamnych proteolytickych enzymii. Podobné — jesté
vystupfiované — chorobné zmény ledvinné tkané¢ byly pozorovany i experimentalnich

onemocnéni ledvin zvitat modelujicich lidskd onemocnéni. Ve vSech uvedenych procesech se

enzymoterapie ukdzala jako mimotradné Uispésna.

Ke shodnym zméndm dochazi i v ledvinach starych lidi, zvlasté téch, ktefi béhem Zivota
trpéli nemocemi srdce a cév, vysokym krevnim tlakem ¢i cukrovkou a samoziejmeé i u osob s
rozlicnymi chorobami ledvin. VSechny tyto stavy predstavuji naléhavou vyzvu k

preventivnimu a léCebnému pouZzivani enzymii.

V jedné studii u nemocnych s poskozenim ledvin pii systémovém lupusu erytematodu bylo
19 1é¢eno zavedenym zpiisobem a 18 navic kombinaci protedz. Po skonceni 1écby byl stav
ledvin ve skupiné s enzymy zietelné¢ lepsi. Nadéjn¢ vyznivaji 1 dalsi studie, napf. u osob

tézkou cukrovkou, kdy ledviny byvaji ¢asto posSkozeny.

Klinické studie prokazaly, Ze protedzy pomadhaji uspésné 1éCit revmatickd onemocnéni
(revmatoidni artritidu, zanétlivé aktivovanou artréozu a ,,mimokloubni revmatismus,

zahrnujici zanéty svalt, Slach a §lachovych pochev).

Utinnost enzymové 1é&by u revmatoidni artritidy prokazala fada klinickych studii. Jedna z
poslednich byla provedena i v CR a SR. Piesvédéivé se ukazalo, Ze enzymoterapie se plné

vyrovnala jednomu ze standardnich 1ékd, sulfasalazinu.
Vhodnou indikaci enzymoterapie je i roztrousena skler6za mozkomisni.

Enzymy zasahuji do t&chto zdvaznych a t€Zko 1écitelnych onemocnéni na trovni klicovych
vyvolavajicich mechanisma. Ovliviiuji mimo jiné i nadmérné zmnozené adhezni molekuly,
které umoznuji vystup leukocytii (bilych krvinek) z krve a jejich ptestup do tkani a poméha

omezit pisobeni nékterych toxickych cytokint.

Systémova enzymoterapie je cennd i u zhoubnych nadorovych onemocnéni. Enzymy
napiiklad dovedou omezit nebo i zcela odstranit vedlejSi ucfinky radioterapie a

chemoterapie.



Studie prokazaly napt. snizené¢ poskozeni kiize a sliznic, omezeni Skod na dilezitych
organech a tkanich (napf. na plicich ¢i krvetvorné kostni dieni). Vyznam ma i sniZzeni procesu

fibrotizace (jizveni).

Dilezita je 1 schopnost enzymoterapie zabranit vzniku lymfedému (mizniho otoku),
ktery se donedavna Casto vyskytoval u zen, jimZ byl pro rakovinu odstranén prs a provedeno
ozatovani a chemoterapie. Jsou-li preventivné podavany enzymy, vyskytne se tato obavana
komplikace jen vyjimecné. Svlij smysl ma i 1écebné podavani tam, kde k rozvoji lymfedému

uz doslo.

Pokusné studie i klinicka pozorovani dale nasvéd¢uji omezeni vzniku a rozvoje druhotnych
nadorovych lozisek — metastaz. Enzymoterapie zlepsuje také kvalitu zivota nemocnych v

pokroc€ilém stddiu nadorového onemocnéni.

K mechanismiim ptisobeni systémové enzymoterapie u zhoubnych nadort patii i selektivni
pusobeni na nadorové buiiky. Uz ve dvacétych letech naSeho stoleti si badatelé povSimli, ze
ve smesi normalnich a nddorovych bunék ptenesenych do tkanové kultury poskozovaly
enzymy nadorové buiiky, zatimco zdravé buiiky byly vii¢i jejich piisobeni (pro vyssi ucinnost
ochrannych enzymt) odolné. Lepsi snaSenlivost radioterapie a chemoterapie je zaloZena na
redukci jejich toxickych projevi a jimi vyvolanych plsobkl. Omezeni metastaz systémovou
enzymoterapii se vysvétluje predevsim ovlivnénim adhezivnich molekul: ty se uplatiuji pti
uvoliiovani nadorovych bunék z prvotniho nadoru pii jejich uchycovéani na sténach cév a
pronikéni do organti a tkdni. Vyznamna je i aktivace protinddorovych imunitnich bunck a
faktorii. Celkové podptrné a antikachektické plisobeni systémové enzymoterapie (kachexie je
chorobna celkova télesna seslost a vyhublost) spociva v pfiznivém zésahu do sité cytokind

(Jsou omezovany ty z nich, které projevuji toxické vlastnosti) — a v celkovém posilujicim

pusobeni na vyCerpany organismus.

Soucinnost uvedenych pozitivnich vlivli enzymoterapie vysvétluje, Ze v nedavnych
rozsahlych studiich u mnohotného myelomu, rakoviny prsu a rakoviny tlustého stfeva
pomohla kombinovand 1éba zahrnujici enzymy prodlouzit pfezivani nemocnych aZz na

dvojnasobek proti skupin€ nemocnych, kteti enzymy nedostavali.

Prevence je nejucinnéjsi



V prubéhu stdrnuti se hromadi vlivem Skodlivin zevniho prostfedi i procesii vlastnich
organismu urcité poruchy ve vSech slozkach biologického triumviratu. Moderni imunologie
poznala uz mnoho z faktord, které¢ ovliviiuji vnitini i obranné funkce imunity. K tém, jez
imunitu poskozuji, patfi stres, nadmémné vycerpavani a opakujici se a chronické zanéty a
infekce. To vede k vykolejeni tvorby riistovych cytokinli a nadmérnému vyjadienim
»lepivych® molekul a Gsti do jizveni — fibrotizace a sklerdzy, zdkladnich mechanismit mnoha
chorob provazejicich prfedcasné starnuti.

Optimalizujici pisobeni syst¢émové enzymoterapie na zanét a jeji imunonormaliza¢ni
pusobeni (schopnost posilit slabou a omezit choroboplodnou imunitu) omezuje vyse uvedené
chorobné¢ zmény v buiikach, tkanich a organech. Otevira se tak cesta prevence a 1éCby
enzymy s nedozirnymi vyhledy. Musi to jesté potvrdit rozsahly a intenzivni vyzkum, uz dnes

vSak miizeme ocekavat velky pfinos pro udrZeni zdravi i v prubéhu starnuti.

Existuji skupiny starSich lidi, ktefi uzivaji enzymové preparaty pravidelné nebo s
prestavkami nékolik desitek let. Ve srovnani s vrstevniky méné stiinou, vypadaji 1épe a citi se

1épe, pry mladsi o deset let.

Zavéry

Z puvodné empirické lécebné metody se diky intenzivnimu vyzkumu a rozSifujicim se
Iékarskym zkuSenostem stala systémova enzymoterapie cennou lécebnou metodou, jez je
Siroce vyuzivana i naSimi lékafi, Iékarniky a nemocnymi.

K vyraznym prednostem systémové enzymoterapie — pln¢ biologické 1é€by — patii jeji
naprostd bezpecnost a jen tfidky vyskyt nezavaznych vedlejSich ptiznaki. Je to logické:
nemocny poziva ,,to nejlepsi® ze zvifecich orgdnt a tropickych plodii. Na nasem trhu jsou
zatim k dispozici tfi preparaty — Wobenzym, Phlogenzym (obsahujici vedle enzymi jeste rutin
zpeviiujici cévy) a Wobe-Mugos, obsahujici vedle enzyml vytazek z ,,imunologické
univerzity” — brzliku (thymu). Pro I€kafe jsou mimotddné vyznamné pozitivni vysledky
kontrolovanych klinickych studii provadénych podle piisnych zasad svétové zdravotnické

organizace. V soucasnosti bylo ukonceno pies 100 takovych studii a probihaji dalsi.



Vétime, Ze cCtendfi stfedniho a vysSiho véku nalezli v kapitole mnoho uzitecnych
informaci, jez jim mohou pomoci vyhnout se pifedCasnym problémim spojenym s
pokracujicim v€kem, a zajistit si spokojené, pomalu postupujici stdrnuti. Snad jim takeé
pomohla naucit se vazit si své imunity, protoZe neposkozend a svéZzi imunita je jednim z
hlavnich opatrovniki lidského téla a vlastné i duSevni aktivity. Sezndmili jsme se i s enzymy a
moznostmi podavat je jak preventivné, tak v ptipadé potieby jako 1éky zanétl a ochabujici i
chorobné imunity. Podle naSeho nazoru je uzivani proteolytickych enzymil jednim z G€innych
nastroju nejen k udrZeni spolehlivé funkce imunity, ale 1 k udrzeni zdravi a télesné 1 dusevni

svézesti az do vysokého veéku.

OBSAH

UvoDp  //

Starnout ¢i nestarnout — tot’ otdzka. — Dnes nam je Ctyficet nebo padesat, zitra budeme starsi.
— Jak se ,,dopravujeme do prace a z prace. — Nedostatek pohybu zplisobeny dopravnimi
prostiedky zpisobené. — Byvame pohodlni, ale co na to mozek, svaly, plice a klouby? —
Lenivét znamend rezivét. — Lidsky organismus je vybaven pro ¢innost, ne pro nefinnost. —
Bez ,,mozkového tréninku* to nejde.

KAPITOLA PLNA PRANI aneb O ZIVOTNIM STYLU  //
Neptidavat léta k Zivotu, ale Zivot k 1étim. — Clovék by mél zaéit s aktivni pfipravou k
starnuti a na stafi nejpozdéji v okamziku, kdy si poprvé uvédomi svlij vyssi vék. — Obdobi
mezi 40. a 50. rokem naSeho Zivota je rozhodujici pro vytvareni pfedpokladi k ¢inorodému
stafi. — Pfiprava na stafi je stejn¢ diilezita jako ptiprava na povolani.

Dobré jitro /]



Vyprazdiovani? Je samoziejmé, pokud funguje. Ale kdyZ ne? — Studena sprcha? — Zabraiiuje
otuzovani ,,chiipce*? — OtuZovani a jeho vliv na lidsky organismus. — ,,Doméci télocvicna* —
ucinky cviceni, sestava cvikil, cvi¢eni a uvolilovani.

Dobry vecer /]

Co miizeme udélat pro to, aby nas vecer byl spokojeny a hezky? — Jak se zbavit napéti,
starosti a navy z prozitého dne. — Po celodenni Cinnosti — vecerni uvolnéni. — Jak pieladit
mysl a télo do klidu a uvolnéni. — Aktivita a relaxace — dvé stranky jedné mince. — Relaxacni
cviky vhodné pro starnouci. — Prochéazka, individualni zaliby, aktivni odpocinek a relaxace. —
Humor a smich — sport duse.

Dobrou noc !/

Piiprava na spanek nam usnadni dobrou noc. — Prospime tfetinu zivota. — Normalni,
fyziologicky spanek a zmény spanku piichazejici s pfibyvajicim vékem. — Jak se pied
spankem odpoutat od starosti a dennich problémti.

Na zdravi !/

Sport. Sportovat, kdyzZ nam je ,,vic nez dvacet“? — Pro¢ sportovat? — Vliv sportu na
organismus stdrnouciho c¢lovéka, na srdce, branici, zddové svaly, klouby, na zklidnéni
nervového napéti. — Sport neni ,,zdzrany vSelék™ proti obtizim. — Sporty vhodné a nevhodné
pro vyssi vékové skupiny. Psychické otuzovani. Kazdy ¢lovék ma sviij vnitini svét. Vnitinich
svétl je tolik, kolik je lidi. — Co dé¢lat, aby adaptatni mechanismy dobie fungovaly i ve
vysSim véku. — Psychické otuZovani — ,trénink® vlastni adaptacni energie pomahd pfii
zavaznych zivotnich zméndch a zménach klimatu v mezilidskych vztazich. — Lidi potfebuji
lidi — a s ptribyvajicim vékem vice. — ,,Pfijd’te pobejt.“ — ,, Telefonicka navstéva.” — Stafi a
mladi. — Umime Zit pfitomnost? — Nesoustiedénost rozptyluje a unavuje. Jak na to? — Zivot je
jedine¢ny a neopakovatelny. — Umime zit naplno, ted’ a zde?

Zivot, to jsou viedni dny / /

Nemam na nic ¢as, nevim, co diiv, ¢as jen leti. — Cas a ¢ekani na autobus, na tramvaj, na
vytah, v obchod¢. — Uméni dat ztratovym castim pozitivni ndpli. — Zloba unavuje, relaxace
zotavuje.

KAPITOLA PLNA POLOPRAVD A POVER aneb JAK TO VLASTNE DOOPRAVDY

JE //

Jsou vSichni stafi lidé nemocni, roztieseni, hloupi a bezpohlavni tvorové? — Misto polopravd,
konvenci, povér, tabu a ,,tradic* - informace o starnuti a stafi.

V tomto véku uZ mu to piece nemiize myslet /]

Postihuje normalni stafi rozum, inteligenci, pamét’ ¢i schopnost piiucit se né¢emu novému? —
Védecké vyzkumy a pozorovani psychologti, 1ékait a sociologti.

Slusi se, aby starsi ¢lovék mél jesté lasku? //



Pohlavni zivot ve stafi a normalni starnuti v oblasti pohlavniho Zivota. — N&kterd uskali v
souziti starnoucich partnert.
Odchazi na zaslouZeny odpocinek? / /

V zivoté jsem se uz dost nadfel.... — Pro¢ d¢lat kromé dychdni, mluveni a pojidani néjaky
pohyb navic? — Starnouci organismus a fyzicka aktivita. — Vliv fyzické aktivity na jednotlivé
organy a na psychiku starnouciho clovéka. — Muze fyzicka aktivita zabrdnit nékterym
chorobam? — Je skodlivé zacit s fyzickou aktivitou v pozd€jsim veku?

Mate obavy z vlastniho stari? / /

Informace o normélnim pribéhu starnuti pomahaji proti strachu z neznama. — Normalni
starnuti a stafi je pfirozeny proces. — Fyzické a funk&ni zmény jednotlivych organt.

KAPITOLA PLNA INFORMACI aneb O STARNUTI Z RUZNYCH HLEDISEK / /

Kalendaini vék /]

Rozdéleni kalendainiho v€ku podle Svétové zdravotnické organizace.

Demograficky vék / /

V Evropé je pies 16 % lidi nad 60 let. — Stiedni délka Zivota a jeji vyznamné prodlouzeni.
Funkéni vék  / /

Kazdy starne jinak. — Funkéni vék a vek kalendarni. — Jednotlivé organy nestarnou stejné. —
Vliv celozivotni psychické a fyzické aktivity a tempo starnuti.

Dlouhovékost / /

Kdy zaciname mluvit o dlouhovékosti? — Je dlouhovekost dédicna? Co fikaji o svém zivoté
stoleti? — Ume¢lci a védci, ktefi prozili dlouhy zivot v plné tviir¢i Cinnosti.

Nékolik poznamek na zavér /]

Starnuti je obdobi, které ma znaky jak stfedniho vé€ku, tak i nastupujiciho stari. — Starnuti
jednotlivce odpovida véku funkénimu. — Zivotni styl miize ovlivnit tempo a kvalitu starnuti. —
Co lze délat proti osamoceni. — Byt co nejdéle nezavisly a sobéstacny. — Pro pfipad
bezmocnosti — zafizeni a instituce spolecnosti. — ,,Zapomné¢l na to jako na smrt“. — Tam, kde
je zivot, je 1 smrt. — Udrzet si zdravi znamena oddalit smrt. — Pokles umrtnosti na infarkt
srde¢ni a na mozkovou mrtvici. — V pomérné mladém véku se doZit vysokého stafi.

Starne imunita s nAmi nebo my s imunitou? /.../

MUDir. Karel Nouza, DrSc., prof. MUDr. Ctirad John, DrSc.



Prof. MUDr. Ota Gregor, DrSc.

STARNOUT, TO JE KUMST

Lektoroval

MUDr. Jan Cimicky, CSc.



Je knizka o starnuti vlastné pro Vas?
Prolistujte si nékterou kapitolu;
je skoro jedno, kde za¢nete Cist.
A poznate, Ze knizka je pro Vas.
A nejen to,
vzdyt Vam je jisté uz ...cet nebo ...sat let.
A proto je knizka i o Vas.

Jste v ni hlavnim hrdinou.






	V procesech přirozené i získané imunity se volné krevní proteázy podílejí na odbourávání bílkovin o menší molekulové hmotnosti (např. faktorů účastnících se zánětu) – tak optimalizují průběh přirozené obranyschopnosti těla. Důležitá je i účast při zrodu a „dolaďování“ sítě cytokinů (nám už známých slov buněčného rozhovoru) a povrchových znaků buněk (označovaných jako adhezní – lepivé – molekuly), plnících roli jejich „ručiček“ nebo „prstíčků“.

