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Uvod

BONUS
DLOUHOVEKOSTI

ravé dnes jako lidstvo zazivame vyrazny posun v délce Zivota.

Zkratka a dobfe zZijeme mnohem déle nez kdykoli predtim, ze-
jména my Zeny... a fekla bych, Ze nds to zastihlo trochu nepfipra-
vené.

Jesté na prelomu 19. a 20. stoleti lidé vétsinou nestarli, ale rovnou
umirali. Samoziejmé se nasli i taci, ktefi se dozili vysokého véku, ti
vsak byli spiSe vyjimkou nez pravidlem. Prvniho ledna roku 1900,
na samém zacatku 20. stoleti, se Ameri¢ané dozivali v priméru 47 let.
Do konce stoleti se primérna délka jejich zivota vysplhala na 79 let,
takze narostla o vice nez tfi dekady. Pandemie covidu-19 z ni asi dva
roky ukousla, ale predpoklada se, ze béhem pristich deseti az dvace-
ti let se zase o pét az deset let zvysi. A vzhledem k ¢etnym medicin-
skym, technologickym a vyzkumnym objeviim slibujicim prevenci ¢i
zvraceni nemoci je dost pravdépodobné, ze ¢isla porostou jesté rych-
leji. Stoleti lidé predstavuji kupodivu nejrychleji rostouci skupinu své-
tové populace.
let déle nez muzi. Sama tuto nasi vyhodu nazyvam ,.bonus dlouhové-
kosti“; je to takovd mald vyhra v loterii. Zeny tvofi celych 80 % dnes-
nich centenariant neboli stoletych lidi. Je docela dobfe mozné, Ze se
stovky dozijete i vy.
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Bonus dlouhovékosti

Nadéje doziti v USA v letech 1880-2020
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Tento bonus vSak ma i svou stinnou stranku, a rozhodné to neni
zadna legrace: Judith Lorberova a Lisa Jean Mooreova ve své knize
Gendered Bodies: Feminist Perspectives (Télo podle pohlavi: feminis-
ticky pohled) poukazuji na to, Ze muzi sice rychleji umiraji, ale zeny
jsou nemocnéjsi. Délka naseho Zivota neodpovida délce zdravého
zivota. Zeny ke konci Zivota trapi zhorseny zdravotni stav déle nez
muze, a to i pfi zohlednénti jejich delsiho zivota

Ve vysledku se miliony Zen v zavérecnych letech Zivota potykaji
s bolestmi a ve stdle hojnéjsi mife se 1é¢i s chronickymi degenera-
tivnimi onemocnénimi, jako je rakovina, kardiovaskularni choroby
¢i cukrovka. A jesté nez do této faze dospéjeme, vénujeme spousty
Casu a energie obavam, Ze ndm dojdou penize a budeme rodiné na
obtiz.

Presné takhle jsem se bohuzel zacala citit, kdyz jsem prekrocila
Sedesatku. Priserné mé rozbolely kycle a bolest narostla do takové
miry, Ze jsem po desitkdch let aktivniho a zdravého Zivota zacala kul-
hat, takZze jsem pocitové zestarla. Nedarilo se mi prijit na to, jak bych
mohla sviij problém fesit. Prezivala jsem diky volné prodejnym proti-
zanétlivymlékim,alebylo mijasné, ze ty dlouhodobé nic nefesi. Zkou-
Sela jsem masdaze, akupunkturu, plazmaterapii (PRP) a v podstaté
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vse, co je legalné dostupné (kromé opioidu), ale potize se pokazdé
vratily.

Zacala jsem propadat cernym myslenkdm a predstavovala jsem si,
o co vSechno na sklonku zivota pfijdu - o cestovani s rodinou, vyslapy
s prateli i hrani si na podlaze s vnoucaty (i kdyz ta jsem si tenkrat
mohla jen predstavovat — a koneckoncti je tomu tak dodnes).

Nakonec jsem ze zoufalstvi podstoupila vysetfeni magnetickou re-
zonanci. Ta odhalila désivé vysledky. Kvili geneticky podminéné dys-
plazii kycelnich kloubt (o niz jsem neméla tuseni) jsem méla v obou
ky¢lich doslova ubrousenou chrupavku. Kosti se s kazdym pohybem
trely o sebe, ¢imz se jesté vic poskozovaly a zptisobovaly mi nesne-
sitelnou bolest. Prekvapilo to i lékate, u pacienta mého véku slo pry
o extrémni pripad. (Dozvédéla jsem se to v osmasedesati, takze jsem
na néco takového byla jesté dost mlada.)

Ve snaze zjistit, jak nejlépe postupovat, jsem chodila od jednoho 1é-
kate k druhému. Nakonec jsem se zeptala Spickového specialisty na
operace ky¢li z Kalifornské univerzity v San Francisku, co by délal na
mém misté. ,Nechal bych si anteriorné vymeénit obé ky¢le najednou.
A $el bych s tim k chirurgovi, ktery nedéld nic jiného nez ky¢le a specia-
lizuje se na oboustranné vymeény.“ Poslechla jsem ho, ale u chirurga,
kterého jsem si vybrala, se na operaci ¢ekalo tfi mésice. Co ted?

Miyj ortoped mi na otazku, jak se mam pripravit (jak zvladat bolest,
jak dal fungovat a co udélat pro uspésny pribéh operace a rychlé zo-
taveni), fekl, at si koupim hul. Myslela jsem, Ze si déla legraci. Nedélal.

Byla jsem presvédcend, Ze musi existovat lepsi feseni. Vrhla jsem se
tedy s jesté vétsi vervou na jogu a pilates, abych posilila svaly télesné-
ho jadra. Podle toho, co jsem zjistila, se na mych bolestech podilel za-
nét. Obratila jsem se na odborniky, tfeba na doktora Marka Hymana
z Clevelandské kliniky nebo profesora Rudiho Tanziho z Harvardu,
a ti mi doporudili protizanétlivou dietu. Tu sice mnozi zastanci tra-
di¢ni mediciny odmitaji jako pouhy mddni vystrelek, pripadné jim
pripada nemozné ji dodrzovat, protoze ma prili$ slozita pravidla, ale
ja byla ochotna zkusit cokoli. Vyradila jsem mlécné vyrobky, lepek
a z velké ¢asti i cukr (takova protizanétliva strava se v souc¢asné dobé
stale Castéji doporucuje pro zdravi mozku). Jediné, ¢eho jsem se ne-
vzdala, bylo popravdé feceno vino. Priznejme si, Ze dat si tu a tam ve-
¢er sklenicku je prosté fajn.
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Zivot s tolika omezenimi miize nékomu piipadat smutny, ale mné
prinesl neuvéritelné vysledky: bolesti kycli béhem $esti tydnti zmize-
ly. Mohla jsem zase zacit zit! Dokonce mé napadlo, ze na tu operaci
vibec neptijdu, jenze pohyb ,kost na kost zkratka neni dlouhodobé
udrzitelny.

A tak jsem pokracovala v pripravach. Pri vyhledavani informaci
jsem narazila na prikopnickou praci psychoterapeutky a védkyné
Peggy Huddlestonové, ktera v bostonské nemocnici Brigham and
Women’s Hospital vyucuje techniky mindfulness. Dozvédéla jsem se
od ni, jak mi se zvySovanim odolnosti a rychlejsim zotavovanim mtize
pomoci meditace, afirmace a sit blizkych pratel a rodiny. Pomohla mi
pochopit, jak uzce jsou spolu propojené télo, mysl a duse, a to jak v ne-
moci, tak ve zdravi.

Kdyz konec¢né doslo na kyzenou operaci, rekonvalescence probiha-
la jako na dratkdch. Z nemocnice mé pustili hned druhy den, ackoli
mi ptvodné tvrdili, Ze tam budu muset zlistat nejmin tfi. Za par dnt
jsem zvladala chodit bez hole a choditka (a to i do schodi), prestoze
mi to mélo trvat nékolik tydnt. A do mésice jsem se vratila k bézné-
mu rezimu. (Samoziejmé se jednd o individudlni zaleZitost a mnoha
lidem se takto hladky priibéh nepodarti, byt by se pripravovali sebe-
dakladnéji.)

A to je jen jeden z mnoha prikladd, jak se nase télo dokdze vzpama-
tovat ze zranéni a nemoci, a jak si umi poradit dokonce i s fyzickym
a dusevnim chatranim doprovazejicim starnuti.

Dnes je mi tfiasedmdesat a pripaddm si silnéjsi a odolnéjsi nez ten-
krat v osmasedesati. Mozna i nez v osmapadesati. Stdle sice upred-
nostnuji protizanétlivou stravu, to vsak neznamend, ze si ob¢as nedo-
preji pizzu nebo zmrzlinu. Dopfeji, ale rozhodné to pocitim. Trochu
vic mé rozboli klouby a mysl za¢ne malinko drhnout, coz mi pokaz-
dé pripomene, Ze se mam co nejdfiv vratit ke stravé, o niz vim, Ze mi
svéddi.

Tato zku$enost mi jen potvrdila, co uz jsem davno védéla: Jen tézko
se dozijete sedmdesdtky, aniz by si na vas Zivot poradné smlsnul. Vsa-
dim se, Ze jste si toho také v§imli. Dobra zprava je, Ze vSe, co udélate
pro to, abyste ze svého bonusu dlouhovékosti vytézili co nejvic, vas
posili, at uz vam zivot postavi do cesty cokoli.
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PROC JSEM NAPSALA
TUTO KNIHU

Nejsem jen zena fesici vlastni starnuti, tématiim starnuti a dlouhove-
kosti se profesionalné vénuji uz témér Ctyricet let. V roce 1986 jsme
s manzelem Kenem zalozili organizaci Age Wave, dlouho povazova-
nou za predni americky think-tank a poradenskou platformu v oblasti
starnuti, dlouhovékosti a dtichodi. Nejsem 1ékarka, finan¢ni porad-
kyné ani duchovni guru (se zdravotnimi problémy byste se samo-
zfejmé méli obratit na svého lékare a s dotazy ohledné investovani
na finan¢niho poradce), ale jsem odbornice, spisovatelka, vyzkumni-
ce a spolecenskovédni analyticka, ktera dlouhd 1éta shromazduje
informace o dlouhovékosti a starnuti ve vztahu ke zdravi, duSevni
a emoc¢ni pohodé, dichodim, zivotnimu stylu a finan¢nim otazkam.
Jak diky této praci, tak diky osobnim zkusSenostem jsem presvédcena,
ze v Cele dnesni ,revoluce dlouhovékosti“ by mély stat zeny. Jsme to
totiz my, kdo se obvykle doziva vyssiho véku. Mimo to véfim, Ze ¢im
vic budeme védeét, tim aktivnéji se mizeme zasazovat o lepsi zdravi ve
vSech oblastech svého Zivota.

V ramci Age Wave jsme v pribéhu let zrealizovali vyznamné vy-
zkumy (byt ne lékarské) s ucasti vice nez 200 000 respondentt, vedli
stovky fokusnich skupin po celém svété, zpovidali $pickové odborni-
ky a analyzovali tisice studii, odbornych ¢lanki a soubort dat.

Diky praci v Age Wave se dostanu pfimo ke $pickovym védctim
a akademiktiim z celé fady obort (véetné mediciny, psychologie a ge-
rontologie), klinickym pracovnikiim a odbornikiim na finance. V této
knize vam prozradim nejen to, co doporucuji svym pacientim a klien-
tim, ale také ¢im se sami fidi a co radi Zenam, na nichz jim zalezi.
Zprostredkuji vam jejich osobni recepty na prodlouzeni nejen Zivota,
ale i zdravi.

V nékterych pasazich vam budu doporucovat konkrétni produkty
¢i sluzby, které vam mohou pomoci uvést zde uvadéné informace do
praxe. Jsou to véci, které bud sama pouzivim, nebo je mam ovérené,
a z jejich prodeje mi neplyne zadny zisk.
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PROC TUTO KNIHU POTREBUJETE

Je nacase, abychom se my zeny naucily sladit délku Zivota s jeho kva-
litou, a nemusely tak svij dlouhy zivot vnimat jako prokleti, ale jako
dar. Maizeme ukazat svétu, jak k dlouhovékosti spravné pristupovat
a ¢eho vseho nam ty roky navic umozni dosahnout. Proto je potfeba,
aby budoucnost dlouhovékosti utvarely predevsim zeny. Dokazou to-
tiz zménit pohled na dlouhovékost a starnuti jako takové - vyzdvih-
nout, co vie diky dlouhému Zivotu ziskdme, a zdroven podniknout
potfebné kroky proti fyzickému a dusevnimu chatrani. Tyto bézné
jevy predstavuji odvracenou stranku starnuti, kvili niz nevidime,
ze dlouhy zivot pfindsi i plno dobrych véci - za vSechny jmenujme
moudrost, zkuSenosti, odolnost a nadhled.

Jak sviij bonus dlouhovékosti co nejlépe vyuzit v praxi a starnout
zdravéji a vitalnéji?

Na nasledujicich strankach se dozvite (a predevsim ditkladné po-
chopite), ze to, jak dlouho budete mit zdravé télo a mozek, a mozna
i kolika let se dozijete, mate do zna¢né miry ve svych rukou.

Vytvorite si vlastni recept, jak projit starnutim a nic pfitom neza-
nedbat. Pristup, ktery zde popisuji, dalece presahuje bézné zaklady;
vénuje se propojeni téla s mysli a dusi, zdravi se smyslem Zzivota a fi-
nan¢niho zabezpeceni s dusevnim i fyzickym zdravim. Nic z toho
prece v zivoté nefunguje oddélené. Pokud se malo hybete, odrazi
se to na vaSem duSevnim stavu i spanku. Nevyspdni vam rozhodi
chut k jidlu a hormony. A starosti kvili penéziim se mohou pode-
psat na vasem fyzickém i dusevnim zdravi. Lze to ovsem formulovat
i pozitivné: Zacnete-li pecovat o jednu oblast, dost pravdépodobné
se zlepsi i ty ostatni, jako kdyz prijde prilivova vlna a zvedne vSech-
ny lodé.

JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

Prvni vysledky se mohou dostavit uz za par tydnt. A pravé to, Ze pro-
spésné ucinky pocitite tak brzy, vas mize motivovat k dalsi snaze pro-
dlouzit si jak zdravi, tak moznd i Zivot. V kazdé kapitole najdete prak-
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tické tipy, triky a techniky rozdélené podle naro¢nosti a zkusenosti.
Mnohé z nich vas nebudou stat témér zadné usili. Pokazdé vam také
poradim, co délat, ,kdybyste mély udélat jedinou véc* - jak zacit co
nejjednoduseji a co nejucinnéji.

Chapu, Ze vytvaret nové navyky a neustale si pridavat dalsi a dalsi
neni snadné. Poradim vam, jak si akéni plan prizptisobit svym aktual-
nim moznostem a postupneé jej rozsifovat. Mohu vas ubezpecit, Ze vas
necekaji drobné pokroky, ale exponencialni zlepsovani. To znamena,
ze vam kazda zména, kterou provedete, dodd energii a inspiraci k dal-
$im a dal$im zménam. A ¢im vice peclivé vybranych prvki do svého
receptu pridate, tim chutnéjsi a vyzivnéjsi bude vysledny pokrm.

Na zmény a investice do osobni pohody neni nikdy pozd¢, at se
na své zivotni pouti nachazite kdekoli. Zivot se s pfibyvajicim vékem
rozhodné muze zlepSovat, zejména pokud jste oteviené myslence, ze
bonus dlouhovékosti nemusi znamenat stradani, ale naopak rozlet.
Pojdme tedy spole¢né vzlétnout.
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NAPIJTE SE
Z PRAMENE MLADI

P ojem starnuti bez stari jsem vymyslela v devadesatych letech, kdy
jsem prednasela ve wellness centru Golden Door skupiné tspés-
nych manazerek na odpoc¢inkovém pobytu, jehoz tc¢elem bylo zbavit
se stresu a podivat se na budoucnost novyma o¢ima. Padesatka a Sede-
satka se v té dobé povazovaly za vék za zenitem, zejména u Zen. Chté-
la jsem ty zeny presvédcit, Ze tomu tak nemusi byt. A ted o tom chci
presvéddit vas.

Co mam vlastné na mysli starnutim bez stdfi? Ve slovniku najdete
pod heslem nestdrnouci mimo jiné synonymum nadcasovy. Zemé se
sice bude otacet porad stejné a ¢as nezastavite, ale miiZete minimali-
zovat jeho negativni dopady a rozhodnout se, Ze se nenechdte omezo-
vat chronologickym vékem ani zazitymi stereotypy. S potfebnymi
znalostmi, chuti néco délat a s trochou $tésti dokazete naplno vyuzit
vyhod dlouhovékosti a zaroven potlacit nebo alespon vyrazné zmirnit
jeji stinné stranky, které jsme si zvykli povazovat za nevyhnutelné:
ztratu paméti, mobility, zdravi a radosti ze zivota.

At je vam, kolik chce, stdle mate spoustu Zivota pred sebou. Chce-
te-li své zbyvajici roky vyuzit naplno, musite se na né fyzicky, dusev-
né, emocné i duchovné pripravit. Pomohou vam s tim také nejnovéj-
§1 védecké poznatky o dlouhovékosti, predevsim ty, které se tykaji
zZen.
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Sama o tom premyslim nasledovné: Kdyz mi bylo dvacet a pokou-
Sela jsem se prorazit jako herecka v Los Angeles, podlehla jsem toxic-
kému strachu ze starnuti, ktery tenkrat v Hollywoodu bujel (a buji do-
dnes), a utratila jsem spoustu penéz za luxusni kosmetickd osSetfeni.
Dermatolozka mi pti provadéni vSech téch zazracnych procedur rekla
néco, co mi utkvélo v paméti: Clovék je jako sportovni auto - musi tan-
kovat vhodné palivo a nechdvat se pravidelné kontrolovat a servisovat,
jinak skonci ve srotu.

Prirovnani k autu se mi sice uplné nelibilo, ale chapala jsem, kam
mifi. Kdyz ¢lovék zanedbava potfebnou udrzbu auta, nemize cekat,
ze s nim bude jezdit desitky let bez problémt (nebo Ze mu tplné ne-
vypovi sluzbu). S fordem, hondou nebo subaru se sice daji najezdit
stovky tisic kilometrt, ale bez vymeény oleje, pfezouvani pneumatik
nebo novych filtrti a fementi vam dlouho nevydrzi. A s nami je to stej-
né. Tézko budeme ve formé a plné energie jesté v osmdesati, devade-
sati ¢i pozdéji, kdyz nedélame véci, které nase télo (obzvlast to zenské)
pottebuje, aby mohlo dobfe fungovat.

Rada bych hned na zac¢atku uvedla na pravou miru, ze rozhodné ne-
soudim, jak se kdo rozhodne se svym starnutim nalozit. Mdm kama-
radky, které podstoupily nejriiznéjsi liftingy a plastiky, vypadaji ba-
jecné a ja jim tleskam (a obcas tiSe zavidim). S vnéj$imi znamkami
pokrocilejsiho véku se 1ze vyporadat vselijak. Nékteré zeny jsou na své
$ediny a vrasky pysné, vystavuji je hrdé na odiv jako symbol své zra-
losti, a ja jim tleskdm také. Jiné se rozhodnou pro rizna vylepseni,
barvi si vlasy, a kdyz maji prostfedky a chut, nechaji si néco prirodni
cestou nebo chirurgicky upravit. I to je v poradku. At je vase cesta ja-
kakoli, jste tu spravné. Jenze porad mluvime jen o jedné strané rovni-
ce starnuti bez stari, strané tykajici se vzhledu. Tato kniha se zabyva
spi$ tim, jak si zlepsit zdravi, dostat do lepsi kondice mozek a v kone¢-
ném disledku si tak mozna prodlouzit zivot. A kdyz to zvladnete, bu-
dete zarucené i lépe vypadat. Skutecnost je takova, ze pokud si chcete
uzit bonus dlouhovékosti, nestaci jen doufat ¢i vérit, Ze to za vas vyte-
$1 néjaky zézracny doplnék stravy, lék nebo esteticky zakrok. Zivotni
cesta je zkratka plna vymold, zvlast u zen od padesatky vys. Starnout
bez stafi znamena mnohem vic nez jen vypadat k svétu — a upfimné
feceno vas to mnohem vic obohati.
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PRIPRAVA NA CESTU,
KTEROU MATE PRED SEBOU

Vsadim se, ze pokud uz vam bylo ¢tyticet, padesat, Sedesat nebo se-
dmdesat, zazily jste okamzik nahlého prozfeni, kdy vam doslo, Ze 7i-
vot jesté zdaleka nekonci. Mozna kvili tomu, Ze jsou dlouhovékosti
posledni dobou plna média. Nebo proto, ze jste sice dospély do urcité-
ho véku, ale uvédomujete si, Ze ,,staré“ nejste ani omylem.

Jisté, mozna si kladete otdzku, zda budete mit na vyzvy, které vas
¢ekaji, dostatek energie a fyzickych, dusevnich, emoc¢nich, duchov-
nich i finan¢nich sil. A nejspi$ vas obcas prepadne strach z upadaji-
ctho zdravi ¢i ubyvajicich penéz (coz jsou opravnéné obavy; jesté se
k nim dostaneme). Ale v tomto okamziku svého Zivota (moznd vim
navic zrovna odesly déti z domu nebo prozivate jiny konec ¢i novy za-
catek, at uz jde o praci, nebo treba vztahy) si najednou uvédomujete,
ze mate Cas. Nejen na konicky (i kdyz ty jsou skvélé), ale také na usku-
te¢néni davnych snti nebo klidné i vysnéni uplné novych.

Vzhledem k neustalému prodluzovani zivota je totiz docela dobfe
mozné, ze se dozijete osmdesatky, devadesatky a mozna i stovky.
I kdyz jste davno ve stfednim véku, porad vam mohou zbyvat desit-
ky let.

To je sice vzrusujici predstava, ale také ponékud désiva. Mozna vas
za¢nou napadat otazky:

Jaké potraviny, dopliky stravy, cviceni, zdravotni triky a vztahy

mi posili imunitu a celkovou odolnost?

o Jaksiudrzet v co nejlepsi kondici mozek a pokud mozno zabranit
demenci (nebo ji aspon oddalit)?

« Jak se mohu pripravit na ne¢ekané udalosti, které mi zivot muze
prinést, napriklad zdravotni problémy, ztratu partnera nebo péci
o nékoho blizkého?

o Jak se nestat pritézi pro svou rodinu a blizké?

o Jak si nemuset délat starosti o penize, i kdyz budu zit dlouho?

« Jak najit (nebo znovuobjevit) smysl Zivota, abych roky, které mam

pred sebou, vyuzila co nejlépe?



OBJEVTE TAJEMSTVi MLADOSTI,
KTERA PRICHAZI SE ZRALOSTI.
STARNETE MOUDRE. STARNETE ZDRAVE.
STARNETE BEZ OMEZENI.

Kniha Jak starnout bez stdii je prikopnickym privodcem pro kazdou
zenu, kterd touzi nejen vypadat mladé, ale zejména se tak citit - plné
vnitini sily, energie a vitality.

Tento jedineény titul spojuje nejnovéjsi védecké poznatky s moudrosti
véku a vysledkem je komplexni plan, jak prozit druhou polovinu Zivota
prijemné, elegantné a sebevédomé. Diky inspirujicim ndzorim a praktic-
kym raddm od $pic¢kovych odbornikd z riznych oblasti ziskate odpovédi
na otdzky, které jste si moznd dosud kladli jen potichu a s obavami.

Tato kniha vam ukdze, Ze starnuti mize byt zaédatkem velmi pékné

kapitoly vaseho zivota.

MADDY DYCHTWALDOVA

je mezindrodné uzndvand autorka, viziondrka a respektovand
lektorka v oblasti dlouhovékosti, stérnuti a noyych moznosti
zivota v dichodu v moderni dobé. Uz témé&F &tyricet let se
\ vénuje tomuto tématu jako spoluzakladatelka renomovaného
\ think-tanku Age Wave, v jehoz rémci vede prolomové vyzkumy
‘ zaméfené predeviim na Zeny a finance.
Jeji odborné postrehy se objevily v médiich jako Bloomberg
Businessweek, Forbes, Newsweek, Time, Fox Business News,
CNBC &i NPR. Publikovala élanky v The Wall Streef Journal a Huffington Post a je
autorkou Uspéinych knih Influence a Cycles.
Maddy zZije se syym manzelem v oblasti San Francisco Bay, kde nadéle inspi-
ruje tisice zen, aby se nebdly starnuti - ale pFijaly ho jako vyzvu.

Vice se o autorce dozyvite na:
www.agewave.com
maddydychtwald
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