Mnohé nemoci nejsou nemoci, ale normalni starnuti. Reditel

nemocnice v Pekingu dal starSim lidem tyto rady:

Nejsi nemocny, starnes. Mnohé stavy, které povazujes za nemoci, nejsou nemocemi, ale
signaly, Ze télo starne.

1. Spatna pamét neni Alzheimerova choroba, ale mechanismus sebeobrany star$iho mozku.
Jedna se o starnuti mozku, ne o nemoc. Pokud jen zapomenete, kam jste si dali klice, ale
umite je najit sami, NEN{ to demence.

2. Pomala chlize a nestabilni nohy a chodidla nejsou paralyzou, ale svalovou degeneraci.
Redenim NENI uZivat Iéky, ale hybat se.

3. Nespavost neni nemoc, ale mozek si upravuje rytmus. Je to zména ve struktufe spanku.
Neuzivejte pilulky na spani bez rozdilu. Dlouhodobad zavislost na tabletach na spani a jinych
lékech na usinani zvysuje riziko padd, kognitivnich poruch atd. Nejlepsi pilulkou na spani pro
starsi lidi je vice slunce béhem dne a dodrZovani pravidelného rezimu.

4. Bolesti téla nejsou revmatismus, ale normalni reakce na starnuti nerva.

5. Mnoho starsich lidi fika: VSude mé boli ruce a nohy. Je to revmatismus nebo hyperplazie
kosti? Kosti se uvolfuji a ztencuji, ale 99 % ,bolesti téla“ neni nemoc, ale zpomalené vedeni
nervovych vzruchu, které bolest zesiluje. Toto se nazyva centrdlni senzibilizace, béZna
fyziologickd zména u starsSich lidi. Lé¢bou je spiSe cvi¢eni nez uzivani léka.

6. cholesterol. Starsi lidé maji mirné vyssi hladinu cholesterolu, protoze Zili déle. Cholesterol
je surovinou pro syntézu hormon( a bunéénych membran. PFilis nizka hladina mGze snadno
snizit imunitu. Doporuéena denni hladina krevniho tlaku u starsich lidi je <150/90 mmHg,
nikoli standard pro mladé lidi <140/90. NepovaZujte starnuti za nemoc.

7. Starnuti neni nemoc, je to nezbytna cesta.

Starsim lidem a jejich détem by se mélo fici nékolik slov: Za prvé, pamatujte, Zze NE kazdé
nepohodli je nemoc.

Za druhé, mnozi starsi lidé se boji ,,strachu”. Nenechte se vystrasit zpravou z lIékarského
vySetfeni ani oklamat reklamami.

prochazky, opalovani, jedeni, mluveni a budovani vztah.

Starnuti neni nepfitel. Je to jiné slovo pro Zivot... ale stagnace je nepfitel!

Zlstante zdravi

Brazilsky onkolog rekl,

1. Stfedni vék zacina v 50. roce Zivota a mél by kon¢it v 70. roce Zivota.

2. Zlaté roky zacinaji v 70. a kon¢i v 80.

3. Stafi zacind v 80. roce Zivota a konci v 90. roce Zivota.

4. Dlouhovékost zacina v 90 letech a konci po smrti.

5. Hlavnim problémem starSiho ¢lovéka je osamélost. Manzelé obvykle neumiraji spolu,
nékdo odchazi prvni. Vdova nebo vdovec se stava pro svou rodinu zatézi. Proto je tak
dilezité neztratit kontakt s prateli, ¢asto se setkavat a komunikovat, abyste nebyli zatézi pro



své déti a vnoucata, ktera to pravdépodobné nikdy nereknou.

Mé osobni doporuceni je neztratit kontrolu nad svym Zivotem. To znamena rozhodovat se,
kdy a s kym jit ven, co jist, jak se obléct, komu zavolat, kdy jit spat, co Cist, s ¢im se bavit, co
koupit, kde bydlet atp. ProtoZe nemuzete-li délat vSechny tyto véci svobodné a sami, stanete
se nesnesitelnym ¢lovékem, ktery bude pro ostatni zatézi.

William Shakespeare rekl: ,VZdy jsem Stastny!“ Vite proc? Protoze od nikoho nic
neoekavam. Cekani je vidy mucivé. Problémy nejsou vééné; vidy maji Fedeni. Véfime, Ze za
své problémy mizeme sami. Jediny, na ktery neexistuje Iék, je smrt.

Pred reakci... zhluboka se nadechnéte;

NeZ promluvis... poslouchej;

NeZ zacnes kritizovat... podivej se na sebe;

NezZ napiSete... dobte si to promyslete;

Pred utokem... vzdani se;

NezZ zemrete... Zijte ten nejkrasnéjsi zivot, jaky jen muzete!

Nejlepsi vztah neni s dokonalym ¢lovékem, ale s nékym, kdo se naucil a uci Zit co
nejzajimavéjsi a nejkrasnéjsi. VSimejte si nedostatkdl jinych lidi... ale obdivujte a chvalte i
jejich ctnosti.

Pokud chces byt stastny, musis ucinit stastnym nékoho jiného. Pokud néco chces, musi$
nejprve dat néco ze sebe. Musis se obklopit dobrymi, pratelskymi a zajimavymi lidmi a byt
jednim z nich.

Pamatujte, v tézkych Casech, i se slzami v ocich, vstante a s smévem reknéte: ,VSechno je v
poradku, protoZe jsme plody evoluéniho procesu.”

Rychly test: Pokud tuto zpravu nikomu nepreposlete, jste nestastny, osamély ¢lovék, ktery
nema pratele. Poslete tuto zpravu lidem, kterych si cenite, a nikdy toho nebudete litovat.



