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rvnim uderem dava télu zivot,

poslednim ohlasuje jeho konec.

Jeskynni malby v El Pindal ve Spanél-
sku zobrazuji smrt provazenou zastavou
srdce; obrazy na sténach hovofi o tom,
ze tamni lidé povazovali srdce za zdroj
(esenci) zivota ve viech jeho podobach.
Recky filozof Aristoteles byl dokonce pre-
svédceny, Ze srdce je organem mysleni a je
centrem duse — podstaty ¢lovéka.

Srdce fascinovalo i Leonarda da Vin-
ciho, kterého zaujala predevsim charak-
teristicka svalova vlakna (trabekuly), jez
zpevnuji vnitini povrch srdce. Tato sva-
lova sit vykazuje typické fraktalni vzory
pripominajici snéhové vlocky. Leonardo
da Vinci je nacrtl jiz v 16. stoleti. Domni-
val se tehdy, Ze tato struktura ohiiva krev
prochazejici srdcem.

Ani v dnesni dobé vsak védci presné
neznaji funkci této slozité sité svalovych
vlaken, ktera vznikaji hned na pocatku
vyvoje tohoto organu. Domnivaji se, ze
jejich Gcelem je nejprve napomahat okys-
licovani rostouciho srdce a pozdéji ovliv-
novat i jeho dalsi funkce. V této souvis-
losti je dulezity poznatek, ze tvar trabekul
ovliviuje vykonnost srdce. Analyzou dat
od padesati tisic pacientt bylo zjiSténo,
Ze rzné fraktalni vzory této ,tajemné”
sité umoznuji efektivnéjsi pritok krve pfi
kazdém uderu srdce a mohou i ovliviiovat
riziko srde¢niho selhani. Studie odhalila,
Ze lidé, jiz maji vic vétvi trabekul, jsou
ziejmé méné ohrozeni selhanim srdce.

Veédci dale zjistili, ze v lidské DNA exi-
stuje Sest oblasti, které urcuji, jak presné
se fraktalni vzory ve svalovych vlaknech
tvori. ,Leonardo da Vinci tyto slozité
svaly uvnitf srdce nacrtl pred péti sty lety,
a teprve nyni za¢iname chapat, jak jsou
dulezité jsou pro lidské zdravi,” rekl Dec-
lan O’Regan, klinicky védecky pracovnik
a konzultant v oboru radiologie v londyn-
ském Institutu lékarskych véd MRC.

POMALE STARNUTI

V soucasnosti védce stale vic zajimaji
fyziologické mechanismy, kterymi je
srdce propojeno s organovymi systémy,
a zplsoby, jimiz ovliviiuje zpracovavani
veskerych informaci, vnimani a celkové
zdravi ¢lovéka. Predmétem intenzivniho
zkoumani je predevsim komunikace mezi
srdcem a mozkem. Je ¢im dal jasnéjsi, ze
srdce ma vlastni inteligenci, diky niz vysi-
14 do mozku smysluplné signaly, kterym
mozek nejenze rozumi, ale zaroven se jim
také ridi.

Védci z American Heart Association
(AHA, Americka kardiologicka asociace)
nedavno zjistili, Ze optimalné zdravé srdce
muze zpomalit biologické starnuti. Podle
predbézné studie, ktera byla prezen-
tovana v listopadu 2023 na védeckém
zasedani AHA, to v disledku znamena,
ze dobry zdravotni stav srdce mUze snizit
riziko vzniku kardiovaskularnich a dalSich
onemocnéni souvisejicich s vékem a zaro-
ven prodlouzit Zivot.

Setkani, jez se konalo ve Filadelfii, bylo
hlavni celosvétovou konferenci nejno-
véjsich védeckych poznatkd, vyzkuma
a novinek v klinické praxi zalozenych na
dtikazech v oblasti kardiovaskularni védy.
Vyzkumnici se zabyvali souvislosti mezi
zdravim srdce a mozku hodnocenym
podle kontrolniho seznamu opatieni
podporujicich kardiovaskularni zdravi
American Heart Association’s Life’s Essen-
tial 8 a biologickym procesem starnuti
méfenym podle fenotypického véku.

ODHALENA RIZIKA

Ke zhodnoceni véku ¢lovéka se namisto
standardniho kalendare pouziva takzva-
ny fenotypicky vék, ktery je spolehlivym
ukazatelem biologického (fyziologic-
kého) stafi spocitaného na zakladé
chronologického (kalendainiho) véku
se zahrnutim vysledka deviti hodnot
krevnich parametr(i — a to pro metabo-
lismus, zanét a funkce organt (vcetné
hladin glukézy, c-reaktivniho proteinu

a kreatininu). Zrychleni fenotypického
véku je rozdil mezi biologickym a sku-
te¢nym (kalendainim) vékem. Vyssi
hodnota fenotypického véku ukazuje na
rychlejsi biologické starnuti.

JZjistili jsme, Ze vyssi kardiovaskularni
zdravi je spojené se zpomalenim biolo-
gického starnuti méreného fenotypic-
kym vékem. Objevili jsme také to, ze
s rostoucim zdravim srdce se biologické
starnuti zpomaluje,” uvedla hlavni
autorka studie, doktorka Nour Makarem,
Ph.D., odborna asistentka epidemiologie
na skole vefejného zdravi v Columbia
University Irving Medical Center v New
Yorku. ,Fenotypicky vék je prakticky na-
stroj pro hodnoceni procesu biologické-
ho starnuti naseho téla a silny prediktor
budouciho rizika onemocnéni a amrti,’
upresnila lékarka.

NENi VEK JAKO VEK
Po vypoctu fenotypického véku u vice
nez Sesti a pul tisice dospélych, ktefi se

foto
Unsplash

z(astnili narodniho prizkumu zdravi

a vyzivy (NHANES) v letech 2015 az
2018, analyza zjistila, Ze G¢astnici s vyso-
kym kardiovaskularnim zdravim méli ne-
gativni fenotypické zrychleni véku - to
znamena, ze byli mladsi, nez se fyziolo-
gicky ocekavalo. Jejich biologicky vék byl
nizsi nez kalendaini. Naopak ucastnici

s nizkym kardiovaskularnim zdravim
méli pozitivni fenotypické zrychleni véku
- byli starsi, nez se fyziologicky ocekava-
lo. Jejich biologické staii bylo vyssi nez
kalendarni.

Primeérny skutecny vék osob s vyso-
kym kardiovaskularnim zdravim byl 41
let, avsak jejich primeérny biologicky
vék byl podle vypocti 36 let. Primérny
skutecny vék osob s nizkym kardiovas-
kularnim zdravim byl 53 let, ackoli jejich
primérny biologicky vék odpovidal 57
letiim. Po zapocteni socialnich, ekono-
mickych a demografickych faktor( bylo
nejvyssi skore kardiovaskularniho zdravi
Life’s Essential 8 spojené s biologickym
vékem, ktery je v praméru o Sest let nizsi
nez skutec¢ny kalendaini vék jedince.

»Peclivé dodrzovani viech ukazatel(
Life’s Essential 8 a zlep$eni kardiovas-
kularniho zdravi mize zpomalit proces
starnuti organismu a pfinést mnoho
dalSich vyhod. Snizeni biologického
starnuti neni spojeno pouze s nizsim
rizikem chronickych onemocnéni, jako
jsou srde¢ni choroby, ale také s delSim
zivotem a niz$im rizikem amrti,’ uvedla
doktorka Nour Makarem.

ZIT DELE

Life’s Essential 8 je kontrolni seznam
osmi zdravotnich opatfeni, jez podporuji
optimalni kardiovaskularni zdravi. Téch-
to osm bodl zahrnuje zdravy spanek,
nekoufeni, pravidelnou fyzickou aktivitu,
zdravou stravu, zdravou télesnou hmot-
nost a méreni hladiny glukézy, choleste-
rolu a krevniho tlaku. Celkové zdravotni
vysledky ucastnikd studie se vypocitaly
na zakladé prdmeéru vsech osmi uka-
zatelli a vysledkem bylo bodové skore
rozdélené do tii kategorii: vysoké, stiedni
nebo nizké kardiovaskularni zdravi.

,Tato zjisténi nam pomahaji pochopit
souvislost mezi kalendainim a biologic-
kym vékem a zaroven fikaji, jak nam do-
drzovani zdravého zivotniho stylu muze
pomoci zit déle, sdélil vefejnosti Donald
M. Lloyd-Jones, predseda autorské skupi-
ny pro publikaci Life’s Essential 8 a byvaly
prezident organizace AHA. »
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Life’s Essential 8 jsou klicova opatreni pro zlepseni

a udrzeni kardiovaskularniho zdravi podle definice
Americké kardiologické asociace. Lepsi kardiovaskularni
zdravi pomaha snizovat riziko srdec¢nich onemocnéni,
mrtvice a dalSich zavaznych zdravotnich problému.

Lepsi stravovani

Zameéite se na zdravy stravovaci rezim, jenz zahrnuje celozrnné potraviny,
hodné ovoce a zeleniny, bilkoviny, ofechy, seminka, a vaite s oleji, jako jsou
olivovy a fepkovy.

Budte aktivnéjsi

Dospéli by méli tydné vénovat 2,5 hodiny stiredné intenzivni nebo 75 minut
intenzivni fyzické aktivité. Déti by mély byt fyzicky aktivni kazdy den alespon
60 minut, véetné hry a strukturovanych aktivit.

Prestante koufit

Uzivani vyrobku pro inhalaci nikotinu, mezi néz patfi klasické cigarety,
elektronické cigarety a vaping, je hlavni pri¢inou umrti, kterym lze
predchazet — vcetné priblizné tretiny vSech imrti na srde¢ni choroby.

A zhruba tfetina americkych déti ve véku 3 az 11 let je vystavena pasivnimu
koufeni nebo vapovani.

Doprejte si zdravy spanek

Vétsina dospélych potrebuje kazdou noc 7 az 9 hodin spanku. Déti potiebuiji
vic:do 5 let je to 10 az 16 hodin, ve véku 6 az 12 let 9 az 12 hodin a ve véku
13 az 18 let 8 az 10 hodin na lGzku. Dostatecny spanek podporuje regeneraci,
zlepsuje fungovani mozku a snizuje riziko chronickych onemocnéni.

Kontrola télesné hmotnosti

Dosazeni a udrzeni zdravé hmotnosti ma mnoho vyhod. Uzite¢nym
méritkem je index télesné hmotnosti — ¢iselna hodnota hmotnosti

v poméru k vysce postavy. Optimalni BMI je nizsi nez 25, ale méné nez
18,5 je povazovano za podvahu. Vypocitat si ho mlzete on-line nebo
se poradit s odbornikem.

Kontrolujte hladinu cholesterolu

Vysoka hladina non-HDL neboli ,Spatného” cholesterolu muize vést k srde¢-
nim onemocnénim. Vas lékaf muze sledovani hladiny non-HDL cholesterolu
povazovat za dllezitéjsi nez sledovani celkového cholesterolu, protoze jej lze
meéfit bez predchoziho hladovéni a spolehlivé se vypodita u vsech lidi.

Regulace hladiny cukru v krvi

Vétsina potravy, kterou snime, se méni na glukdzu (neboli krevni cukr),
jiz nase télo vyuziva jako energii. Vysoka hladina cukru v krvi mize ¢asem
poskodit srdce, ledviny, oc¢i a nervy. V ramci testovani muze sledovani
hemoglobinu A1c predstavovat lepsi dlouhodobou kontrolu u lidi

s cukrovkou nebo prediabetem.

Kontrola krevniho tlaku

Udrzovani krevniho tlaku v prijatelnych mezich rozhodné prospiva dlouho-
dobému zdravi. Optimalni jsou hodnoty nizsi nez 120/80 mm Hg. Vysoky
krevni tlak uz je definovan jako 130-139 mm Hg systolického tlaku (horni

¢islo pti méfeni) nebo 80-89 mm Hg diastolického tlaku (dolni ¢&islo).
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ucinne preparaty pro detoxikacifalimunoaktivaci
podle metody MUDr. JosefaiJonase

Hypertenze, ticha nemoc

Neboli, obvykle ji necitime,
presto je vyjimecné nebezpecnd.
Hypertenz trpf jen v Ceské repu-
blice pres milion lidi. Léky na
hypertenzi jsou spolu s antide-
presivy vyjime¢nym byznysem.
Zda se, Ze je velmi snadné sledo-
vat jejich ucinek. Krevni tlak se
méFfi nanometrem. Krevni tlak
klesd, a presto se pocet kompli-
kaci nesniZuje. Kardiaci a lidé po
cévni mozkové pfihodé mohou
vypravét. Prisli jsme s revolu€nim
napadem. Pracujeme s barore-
ceptory a prodlouZzenou michou.
Tyto struktury tvoii genidini regu-
lacni systém. 2x denné stiikejme
pét stiiku spreje do dst, nebo na
kuzi. Po pal roce uZiti preparétu
Hyperten kuru opakujeme. Neza-
pominejme na doméci kontrolu
krevniho tlaku.

MUDr. Josef Jond$
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Hyperten
doplnék stravy
sprej s rostlinnymi wiuhy
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podle metody MUDr. Josefa Jonéés
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Dstributor: MARION s.r-0., Orficks 8, Prehed
www. marion-j.cz

Hyperten

Cilené zamérend
detoxikace center,

kterd jsou zodpovédna
za regulaci krevniho tlaku

é kolekci detoxikaCnich prepardtu naleznete na www.marion-jj.cz

Obratte se na sveho detoxikacniho poradce Marion
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