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jedine¢nou energii, jiné se v relativné

mladém véku zménily v seniory. Kralovné
Eleonofe Akvitanské (1122-1204) ztistala
stihla postava a mladistvy vzhled i po Se-

desatce, kdezto jeji druhy manzel Henry,
mladsi o jedenact let, byl v padesati tipIné
senilni. Eleonora se dozila na tehdejsi
dobu tctyhodného véku 82 let, prezila
oba své muze, a dokonce osm ze svych
deseti déti.

LIMITY TELA
Podle dostupnych ovérenych zdrojti byla

nety Francouzka Jeanne Louise Calment
(1875-1997), jez se dozila ictyhodnych
122 let. Do sta let jezdila na kole, hodné
pouzivala olivovy olej, milovala portské
vino a ¢okoladu a jeji vasni byly hudba
i sport. Jeanne zazila obé svétové valky,
byla u zrodu Eiffelovy véze, setkala se
s Vincentem van Goghem a pfezila svého
muze, dceru a také vnuka. Ve 115 letech
si dokonce zahréla sama sebe ve filmu
Vincent a ja (1990).

Casopis Nature Communications pu-
blikoval studii, podle které se maximalni
doba lidského doziti pohybuje v rozmezi

Podle nejdéle probihajici studie starnut
(Baltimorska studie), které zacala v roce
1958 v USA a probiha dodnes, neumira-
me primarné na starnuti jako takové, ale
vlivem civiliza¢nich nemoci, predevsim na
obezitu, cukrovku, kardiovaskularni a on-
kologické choroby. Proto podle védct
s pfiméfenym, pfirozenym a spokojenym
starnutim souvisi predevsim tfi dtle-

Zité aspekty: zdrava a vyvazena strava,
pravidelny pohyb na ¢erstvém vzduchu
a pozitivni pfistup k okoli a sam k sobé.

»Zakladem zdravi a $tésti je stiidmost
ve vsem, v jidle, v piti i v jinych pozit-
cich. To je tajemstvi dlouhovékosti,” byl
presvédceny Jan Amos Komensky. Na
individualni rovni pfedstavuje proces
starnuti predevsim propojeni geno-fyzio-
-psycho-socio-spiritudlné-energetickych
rovin Zivota ¢lovéka v jedno - to se odrazi
ve skute¢né funkénosti organismu. Kazdy
je jedine¢nou bytosti a harmonie zminé-
nych oblasti ovliviiuje a projevuje podsta-
tu jeho zdravotniho stavu a biologického
véku. Pro pochopeni cesty k dlouho-
vékosti je nutné pfijmout fakt holistic-
kého pfistupu uvazovani a vzit v potaz
komplexni Zivotni drahu jednotlivce od
narozeni po jeho soucasny Zivot.




TEMA

VEK KALENDARNI

VS. BIOLOGICKY

Pro fenomén nesouladu kalendainiho
(chronologického) a biologického (fy-
ziologického) véku ¢lovéka dnes existuje
racionalni védecké vysvétleni. Spociva ve
skute¢nosti, ze kazdé lidské télo funguje
v individualnich rytmech, jez se sice daji
srovnat s obvyklym kalendainim ¢asem,
ale nejsou s nim totozné — ¢lovek, i kazdy
jiny Zivy organismus na této planeté, zije
a pracuje ve vlastnim case a obecné uzna-
vany astronomicky ¢as jen odrazi otaceni
Zemé ve vesmiru.

Kalendaini vék je ur¢en datem narozeni
alze ho presné vymezit. Svétova zdra-
votnicka organizace (WHO) za obdobi
stiedniho, zralého véku povazuje vékové
rozpéti mezi 45 a 59 lety, starsi vék nebo
rané staii definuje isekem od 60 do 74 let
Zivota. Vlysoky ¢&i pokrodily vék nastava
v 75atrva do 89 let a za dlouhovékého
oznacuje jedince od 90 let vyse. V tomto
kontextu je velmi zajimava periodizace
stafi podle Jana Amose Komenského,
keery jej délil pouze na dvé etapy: stary
muz (35-42 let) a kmet (42 let a vy3e). Na
srovnani je dobre patrny trend starnuti
populace, jenz je dan predevsim dostup-
nosti a vysokou kvalitou potravin, zdra-
votni a preventivni pée a dalSich sluzeb
souvisejicich se zdravim. Primérna délka
zivota v Ceské republice se dnes pohybuje
okolo 82 let u zen, muzi se dozivaji p¥ibliz-
né 76 let. Pro srovnani: v roce 1920 to
bylo 50 let u Zen a 47 let u muzd.

Gerontologicka krivka a jeji analyza

Vék v dobé vysetfeni
43 let

NAKROCENO PRES STOVKU
Z urcitého thlu pohledu je lidsky Zivot
stiidanim obdobi hromadéni a nasledné
spotieby zdrojii. Cas smrti proto nestano-
vuje ani tak pocet prozitych kalendarnich
let jako spis stupen vycerpani Zivotnich
zdroju ¢i individualni sily a naruseni efek-
tivniho fungovani regulacnich systému
organismu. To zpUsobuje degeneraci
tkani, ktera se projevuje Ubytkem fyzic-
kych sil, kognitivnich schopnosti (pamét,
koncentrace, pozornost, mysleni) a celko-
vé vitality organismu. Jedinec za¢ne byt
méné odolny v(i¢i infekcim (bakteriim,
virlim), ztraci se pruznost vaziva, proje-
vuji se zmény v nervovém a endokrinnim
systému a postupné dochazi k opotre-
beni jednotlivych télesnych a dusevnich
funkci.

Pokud plati zavéry védeckych studii,
Ze maximalni délka lidského Zivota mlze
odpovidat 120 az 150 kalendainim ro-
kaim, pfic¢inou zkraceni uvedené doby je
naruseni rytmu biologickych hodin uvnitf
organismu. Biologicky vék tedy odpovida
skute¢nému funkénimu potencidlu a vy-
konnosti ¢lovéka. Odrazi nejen jeho vztah
mezi tempem piijmu a vydeje energie, ale
i psychofyziologicky ukazatel adaptace
a flexibility organismu ve smyslu udrzeni
stabilniho vnitfniho prostredi, které je
nezbytné k fungovani a existenci. Pokud
je toto prostiedi minimalné naruseno
a genofond ¢lovéka je zdravy a silny, ma
jedinec nakroceno na dlouhy a kvalitni
zivot.e

Biologicky vék
50 let

let 0 10 20 30 40

60 70 80 90 100

Analyzou variability srde¢niho rytmu pomoci terapeutického pfistroje Heart Vision je
mozné urcit momentalni rozdil mezi kalendainim a biologickym vékem ¢lovéka. Slouzi
k tomu takzvana gerontologicka kfivka, ktera graficky popisuje vztah mezi tempem
hromadéni zivotnich zdroj(i a tempem jejich spotieby. Mizeme tedy urcit momentalni
biologicky vék ¢lovéka, ktery se obvykle nekryje s vékem kalendainim, ale odchyluje se

na jednu nebo druhou stranu.

32 | REGENERACE 04/2022

Foto: Manfred Heyde

Za ,mytus” dlouhovékosti je pova-
zovan Pakistanec Feroz-ud-Din Mir,
jenz se ani ne pred deseti roky duso-
val, ze je mu 142 let — pry disponuje
rodnym listem, ktery doklada, ze se
narodil 10. brezna 1872. Jeho tvrzeni
se vSak nepodafilo ovérit, ani kdyz se
o to snazili i vyzkumnici z Guinnesso-
vy knihy rekord(i. Zminény rodny list
nenasli.

Nejstarsim ¢lovékem narozenym
na ¢eském tzemi byla Marie Mikova
(1882-1994), jez se dozila 112 let.
Zemfela ve Vidni, stala se historicky
druhou nejstarsi osobou Rakouska.

V éervnu 2021 evidovala Ceska
sprava socialniho zabezpeceni 713
sto- a viceletych lidi: 603 zen a 110
muzl. Poéet stoletych u nas v po-
slednich letech stoupa, v roce 2018
jich bylo 430.

Gerontologie je véda o lidském
zrani a problematice stafi a starnuti.
Jeji nazev je odvozen z feckého slova
geron, gerontos — stary clovék.

Nejstarsi zivocich na planeté,
arktika islandska, je druh morského
mlze, jenz se doziva i nékolika stovek
let. V roce 2006 nasli védci u pobrezi
Islandu jedince, kterému pfi secteni
ryh na lastuie urcili stafi 507 let. Stal
se tak nejstar§im zdokumentovanym
zivoc¢ichem na planeté.

Nesmrtelnost podle taoismu je
v lidskych zivotech stéle pfitomna
diky dusi, ktera je vé¢na a putuje
staletimi temnoty a svétla az do
splynuti a harmonie celku.

véugh 3 &Q{‘“{A

Stari a historie

krates (460-370 pt. n. |.) doporucoval
stiidmost v jidle, vino, horké kou-
pele a télesna cviceni. Pomohou pry
k tomu, aby se ¢lovék dozil vysokého
véku. Starnuti bylo podle néj dasled-
kem ztraty lidského tepla a vysychani
organismu.

Recky filozof a pedagog Platén
(427-347 pf. n. |.) vyzdvihoval stafi,
protoze se pii ném prohlubuje mou-
drost, vede clovéka k lepsi Zivotni
harmonii, zdravému usudku, pokore
a schopnosti ocenit Zivot jako kom-
plexni celek.

Filozof a spisovatel Marcus Tullius
Cicero (106-43 pf. n. |.) doporucoval
neustale se (i ve stafi) ucit, protoze
intelektualni aktivita zpomaluje
proces starnuti a podporuje dusevni
svézest.

Basnik a dramatik William Shake-
speare (1564-1616) se problemati-
kou posetilého stafi a dravého mladi
zabyval v tragédii Krdl Lear.

Ucitel narod( Jan Amos Komen-
sky (1592-1670) vénoval fenoménu
stafi a smyslu Zivota velkou ¢ast dila
Pampaedia (V3evédy).
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Srdce Sokolky

Moje babicka Hana bude letos slavit 96. narozeniny a na sviij vék se tési dobrému

zdravi a kondici. Loni v prosinci dokonce zvladla onemocnéni COVID-19 béhem

nékolika dni v nemocnici a naslednou rekonvalescenci doma za podpory rodiny.
Jak je mozné, ze v téchto letech, dokonce neockovana, onemocnéni prekonala

abicka nikdy nebrala zadné
B léky a neméla zadnou

diagndzu. K lékafi nechodila,
nevyhledavala ho. Vzpominam si
na mnohé tvare udivenych lékar(,
kdyz o babicce a jejim véku ho-
vofime. ,No teda, takového véku
bych se nechtéla dozit," fekla mi
kratce pred babicc¢inymi pétade-
vadesatinami jedna lékarka.

,»Ale, pani doktorko, babicka je
¢ila, kazdé rano cvici, nebere zadné léky,
prosté si uziva zivota.

Doktorka na to s tsmévem na rtech:
,A&a3, tak uz to chapu, proto se dozila
takového véku, protoze nebere zadné
léky. Tak takovy Zivot bych teda brala
vSema deseti’

Nedavno, pfi odvozu covidem nemoc-
né babicky do nemocnice, jina lékarka
upozornovala: ,Hlavné ji zabalte do
nemocnice vsechny léky.

,Ona zadné nebere,” oponoval jsem.

,Coze?! Ona nema ani diabetes, ani
vysoky krevni tlak?” kroutila hlavou
lékarka. ,Je to prosté stara Sokolka, pani
doktorko, a ta léky nebere, je prosté jinak
nastavena.’

Bylo neuvéfitelné v ¢ase této choroby
sledovat, jakou silu a potencial k uzdra-
veni ma lidsky organismus i v pokrocilém
véku. A jak je vira, laska k rodiné, Bohu
a zivotu silnéjsi nez kdejaky virus nebo
onemocnéni. Opét jsem se na vlastni
oci presvédcil o obrovské samolécebné
schopnosti téla a sily duse, ktera jesté
nehodla opustit tento svét a uzavfit tak
pozemskou kapitolu své cesty.

34 | REGENERACE 04/2022

a vypada stale tak dobie?

SOKOL BAVi, SOKOL ZDRAVI
Babic¢inym Zivotnim mottem je sokolské
Ve zdravém téle zdravy duch” Jeji srdce
kromé jiného patfi pravé i Sokolu, orga-
nizaci, do niz chodila pravidelné kazdy
tyden cvicit az do svych 92 let. Nékdy

i 0 nékolik desitek let mladsi spolucvi-
¢enky udivovala predvadénim perfektné
zvlddnuté sestavy Péti Tibetan(; tu cvidila
kazdé rano zhruba od roku 1995. Kdo
toto cviceni zna, asi si dokaze predsta-
vit obdivné pohledy ostatnich sokolek,
kdyz jim babi¢ka predvadéla prvniho
Tibetana, kdy se vestoje to¢ila po sméru
hodinovych rucicek stale a stale dokola.
V devadesati letech to mélo grady!

Mé fascinovalo i jedno z jejich pravi-
delnych rannich cviceni, kdy vleze zvedla
obé nohy a ve vzduchu opisovala islice
od jednicky do desitky. Nedavno mi toto
cviceni znovu piedvedla jako dikaz po-
stupného uzdravovani se po covidu.

HUDBA A USMEV

Dalsi jeji velkou Zivotni laskou je hud-
ba. Po revoluci mohla konecné zacit
vyucovat zpév na Zakladni umélecké

skole v Lomnici nad Popelkou

a v Semilech. Tomu se vénovala
az do pozdniho véku. Byla velmi
oblibena ucitelka, s détmi zpivala
moderni pisnicky, navstévovala
riizné soutéze, organizovala akce
a v tomto prostiedi spis mladla

a vitality méla na rozdavani. Do
toho navstévovala dva mistni sbo-
ry, kde aktivné zpivala, a Gcastnila
se vétsiny kulturnich a chramo-
vych akci v rodném meésté. Kde se néco
délo, tam nase babi¢ka nechybéla, bud’
jako organizatorka nebo coby zapaleny

a vdé¢ny divak.

Kdybych mél jmenovat jedinou véc,
ktera mize za babi¢¢inu dlouhovékost,
zvolil bych jeji , zivotni ismév’, uréitou
formu pozitivniho pristupu ke véemu a ke
vsem. Neustalé vyzafovani plnosti zivota,
radosti a energie. Vzdy, kdyz nékam
prisla, jako by otevirala prostor — nahlas
pozdravila, viechny si prohlédla a na-
vazala alespon o¢ni kontakt. Zacala se
seznamovat, se véemi si povidat. Jako by
je znala odnepaméti, jako by neexistovala
oddélenost, jako by jeji védomi potkavalo
sebe samu. Tahle jeji pfirozenost se neda
naudit, ta prosté je a projevuje se v pfi-
tomném okamziku - v dany moment se
vie propoji a srdce za¢nou bit ve stejném
rytmu. Pro to véechno je babicka pro mé
stalou inspiraci, impulzem k zamysleni se
nad né¢im tak prostym a pfitom skutec-
nym — zazrakem jménem zivot.

Michal VALENTA
vnuk

Jedna z hrdinek

ertova,
a v lednu
eniny.

Stoleti lidé jako inspirace

V roce 2014, v souvislosti s blizicim se
100. vyrocim zalozeni samostatného
Ceskoslovenska, vznikl v mé hlavé projekt
Narozeni 1918. Chtél jsem mladé generaci
pribliZit toto vyznamné narodni jubileum
prostiednictvim autentickych pfibéht
lidi, ktefi se v roce 1918 narodili. ,Jsou
jesté nazivu a budou schopni a ochotni
sviij pfibéh zvefejnit? strachoval jsem

se zpocatku. Zbyte¢né. Nasemu tymu

Bylinny €aj Cisté télo
Bylinna smés podle originalni
receptury Ecce Vita s obsahem bylin
podporujicich vylu¢ovani
a detoxikaci.

Prijdte si produkty vyzkou
na adrese: U Pernikarky 111/2a, 150 00 Praha 5.

Zasilky vam ¢

se nakonec podatilo béhem tii let ziskat
a natocit vypoveédi 78 osob! Vétsina z nich
oplyvala prekvapivou vitalitou a fungujici
pameéti — ta byla pro nas projekt stézejni.

U nékterych respondentt dlouho-
vékost souvisela s genetickou vybavou,
vysokého véku se dozilo i nékolik generaci
jejich predka. To nelze ovlivnit, to je dano.
Ovsem valna vétsina nasich pamétnikd
se rekrutovala ze sportovcti a zapalenych
vlastencti. Kdysi byli ¢leny sportovnich
organizaci typu Sokol nebo Orel. Sport
se pro né stal nedilnou soucasti Zivota,
néco jako osobni hygiena. Néktefi ve
sportovnich klubech nasli své zivotni
partnery a vérné pratele. Laska ke sportu
jim vydrzela do pozdniho véku.

Béhem nataceni jsem vypozoroval, ze
obdobné dulezitym faktorem dlouhove-
kosti byl a je také pozitivni vztah k praci.
Vétsina protagonistd naseho filmového
projektu se cilené vzdélavala, na praco-
visti si postupné vybudovala postaveni
a respekt. Prace je bavila, dokazali v ni
nalézt smysl a $tésti. Dllezitou souéas-
ti jejich Zivott byly a jsou zaliby, méli
konicky, kterym se vénovali i po odchodu
do diichodu. Tato ¢innost je udrzovala
Vv neustalé aktivité.

Liver plus

Bylinna smés, kterd pomaha
udrzovat zdravou funkci jater.
Podporuje pfirozenou obrany-
schopnost a imunitni systém.

Www.eccevita.cz

hovékosti je podle mého nazoru rodina.
Diky harmonickym vztahtim v ni,
vzajemné lasce predavané z pokoleni na
pokoleni se vétsina nasich respondent
nachazela v peclivé péci svych potomkdi,
coz na né mélo viditelné pozitivni vliv.
Byl jsem prekvapeny, v kolika rodinach se
i dnes udrzuje ticta ke stafi.

Pavel CHALUPA
autor projektu Narozeni 1918
www.narozenil918.cz
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ek, protagonista §
tu Narozeni 1918w,
numubylo 104 let.
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Lymfodetox

Antioxidant, podporuje pfirozenou
obranyschopnost organismu.
Napomaha normalni funkci jater
a zluc¢niku.
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