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    Věnováno vaší cestě
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    Život vám uštědří lekce v okamžiku,


    kdy jste na ně připravení,


    a pokud dokážete číst znamení,


    zjistíte všechno, co potřebujete vědět,


    abyste mohli udělat příští krok.


    paolo Coehlo, Záhir
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    LONGEVITY


    BOOK

  


  
    PŘEDMLUVA


    „Existuje ideální krása, ale definuje se mnohem hůře a také není tak snadno pochopitelná, protože nejde pouze o tělo, ale nacházíme ji tam, kde se potkává krása tělesná s krásou duševní, které se navzájem ovlivňují.“


    Ursula K. Le Quinová, Vlna v mysli


    Černobílá fotografie, kterou vidíte na předchozí straně, byla inspirována snímkem, jenž vznikl na vůbec prvním profesionálním fotografování, kterého jsem se zúčastnila. Byla jsem tehdy v branži úplně nová, bylo mi pouhých šestnáct, když mne báječný fotograf Jeff Dunas pozval, abych mu pózovala. Onen první den mě zabalil do prostěradla a řekl mi, ať se dívám do fotoaparátu. Byl to pro mě počátek nového života. Jeffa tehdy napadlo, že bychom stejný snímek mohli nafotit pokaždé, když to bude pro oba jen trochu možné, a to až do konce života. Považovala jsem to za skvělý nápad a unikátní příležitost. A tak jsme po šesti letech fotografování zopakovali a já na novém snímku držela v rukou svou původní fotografii. A po dalších šesti letech, když mi bylo osmadvacet, jsme totéž udělali znovu.


    Zatímco jsem psala tuto knihu a přemýšlela o smyslu své životní cesty, připomněla jsem si dohodu, kterou jsme s Jeffem kdysi udělali, a řekla jsem si, že je to už hodně dlouho, co jsme se u fotografování setkali naposledy. A tak jsem mu zatelefonovala a zanedlouho jsem znovu seděla před jeho objektivem. Fotografie, kterou vidíte v této knížce, je výsledkem tohoto setkání.


    S každým uběhlým rokem se moje fyzické tělo někam posunulo – což je na snímku velmi dobře vidět. Ale mnohem méně zřetelné jsou změny, jež nelze ani zvážit ani změřit: emociální, mentální a spirituální posuny, které doprovázejí ubíhající čas i přibývající zkušenosti. Když se na fotografii zadíváte velmi pozorně, možná si i některých z těchto změn všimnete. Když fotku zkoumám já, ty změny vidím zcela jasně a okamžitě je i cítím.


    Přemýšlíme-li o stárnutí, začneme zákonitě přemýšlet i o svém mládí. Abychom mohli pohledět kupředu, napřed se ohlížíme zpět. Díváme se na staré fotografie, pročítáme si staré dopisy a deníky. Společně s přáteli a rodinou si připomínáme zážitky, jež nás přivedly tam, kde se nacházíme nyní. Někdy hledíme na minulost s notnou dávkou nostalgie. Jindy se podíváme do minulosti a pocítíme úlevu, že nás čas posunul vpřed.


    Když se na onu sbírku portrétů dívám, cítím, jak nás čas táhne – vpřed i vzad. A každý z těch snímků mne přivádí blíže k té ženě, jíž jsem dnes, a každý odkazuje i na ženu, kterou se jednou stanu. Ještě tu ženu sice neznám, ale těším se, až se seznámíme. Všichni chceme vědět, jaké příběhy se v našem životě stanou, kdy a jakým způsobem, a můžeme pokračovat jen a pouze v onom životě, jaký jsme doposud vedli, jenž byl ovlivněn našimi jednotlivými rozhodnutími a volbami a prožitými příběhy – od počátku přes střed až po samý konec.


    Tuto knihu jsem napsala, protože jsem chtěla nakouknout do své budoucnosti. Chtěla jsem získat alespoň pocit, jakési vědomí toho, co se může stát, co by se mohlo stát a co bych mohla pro sebe udělat už nyní, aby moje životní cesta pokračovala a já si ji užívala co možná nejdéle. V letech, které přijdou, budu možná křehčí, ale zároveň doufám, že budu i moudřejší, vřelejší a odolnější. Doufám, že my, ženy, najdeme sílu, abychom mohly stárnout společně, že všechny budeme pracovat na tom, abychom se staly silnějšími, abychom dokázaly více milovat, abychom se naučily žít spokojeněji jak ve svých srdcích, tak tělech – a ve světě vůbec.


    Díky fotografiím můžeme sledovat, jak stárneme. Můžeme pozorovat, jak jsme rostly, jak se nám na tvářích najednou objevily zřetelnější lícní kosti, když jsme dospěly a staly se mladými ženami, i jak se jen o dvě desítky let později začaly na stejných tvářích tvořit vrásky. Mnohem méně zřetelně zachycuje už fotoaparát vnitřní růst, cestu, kdy prudké vášně mládí přerůstají do trvalejších okouzlení dospělosti, či výhody, jež nám čas nabízí s každým uběhlým rokem života.


    Čas lze odměřovat hodinami a kalendáři, lze jej měřit centimetry i vráskami a lze ho zachytit obrazy a fotografiemi. Ale když máme velké štěstí, lze jej měřit i dobře prožitým životem, životem, který byl plný nových poznatků, lásky a smíchu.
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    Kolem svých čtyřicátých narozenin jsem začala přemýšlet, co to vůbec znamená stárnout. Je to fundamentální lidská otázka, otázka, kterou si v jisté chvíli pokládáme všichni. Nikdo z nás není imunní vůči běhu času, a jednoho dne, kdy si uvědomíte, že život jde dopředu a že opravdu není cesty zpět, vám toto téma zcela jistě přijde na mysl. Básníci píší o tomto tématu básně, hudebníci písně a vědci se zabývají nejrůznějšími experimenty, aby procesu stárnutí porozuměli. My všichni si v duchu klademe otázku, co se s námi stane, až zestárneme.


    Ve svém těle jsem žila již více než čtyři desetiletí, když jsem začala přemýšlet o změnách, které mě na další životní cestě potkají. Jistěže jsem za svůj život zažila již mnoho změn, ale i přesto jsem nemohla přestat dumat nad tím, jak následující desetiletí odhalí ještě mnohem drastičtější změny – a také jsem pochopila, že procesu stárnutí vlastně ve skutečnosti nerozumím a že ani nevím, co bude pro mne osobně znamenat. Viděla jsem, jak lidé, jež miluji, stárnou, jak se jejich stav prudce a bolestivě zhoršuje, a samozřejmě mne nemohlo nenapadnout, zda je to i můj osud, nebo jestli můžu doufat v něco lepšího.


    V té době jsem právě psala knihu nazvanou Body Book, která se týkala základních aspektů lidského života. Byla plná témat, která jsem si osvojila v období téměř dvaceti let – nacházely se v ní informace o výživě, cvičení a posilování silných, pozitivních zvyků i výsledky nejmodernějších vědeckých studií o celkovém tělesném zdraví. Již tehdy jsem měla osvojenou důkladnou znalost toho, jak zdravý způsob života, cvičení a strava mohou v tom dobrém slova smyslu naše tělo proměnit. A nyní jsem se ptala sama sebe: jak mohu zůstat zdravá a silná i v následujících letech? Samozřejmě že všichni stojíme o dlouhověkost. My všichni toužíme po tom, abychom v kalendáři mohli otočit více listů, my všichni chceme více času, abychom si mohli užívat života. Jenomže co by byl dlouhý život bez síly, bez tělesného a emociálního zdraví a odolnosti?


    A tak jsem zatelefonovala Sandře Barkové, s níž jsem spolupracovala při psaní knihy Body Book, a pověděla jsem jí, že jsem přišla na to, že naše příští kniha bude pojednávat o buněčném stárnutí.


    Se smíchem mi odpověděla: „Paráda, to je lehké.“


    Jednou z věcí, jež jsem pochopila o nepříjemných pravdách, je skutečnost, že si život samy pro sebe mnohem ztížíte, když předstíráte, že ony pravdy neexistují. Můžete zbytečně promrhat spoustu drahocenného času a energie tím, že se z něčeho snažíte udělat něco, čím ta věc rozhodně není. V okamžiku, kdy přestanete s realitou bojovat, vše se stane okamžitě mnohem lehčí. Mládí je úžasná část života a objevy, které v mládí učiníme, jsou nenahraditelné. Jsou to ony životní lekce a vzpomínky, které si s sebou poneseme ve chvílích, kdy přecházíme do každé z dalších životních fází. Je důležité mít tyto lekce a všechna životní ponaučení někde blízko po ruce, ale je zároveň důležité „pustit“ všechno, co už není, a přijmout a připravit se na to, co přijde.


    Tato kniha není knihou proti stárnutí. Nechci, abyste se stárnutí báli … Chci naopak změnit způsob, jakým my ženy o stárnutí mluvíme.


    V raném dětství, jako miminka či batolata, jsme si blaženě neuvědomovaly skutečnost, že se náš vývoj doslova žene vpřed. V období rané puberty a adolescence jsme měly po ruce jen informace, které pro nás dospělí považovali za vhodné a rozhodli se, že se s námi o ně podělí (ať už to tak bylo správné, nebo ne). A tak pochopení toho, co nás čeká za rohem, i toho, jak se nejlépe vypořádat se všemi těmi bláznivými změnami, které jsme prožívaly, nebylo tak úplně na nás. Tentokrát to ale na nás je. Když přijde čas na další fázi našeho života, odpovědnost na náležitou přípravu spočívá jen a pouze na nás. Máme příležitost a možnosti najít si potřebné informace a zdroje, máme schopnosti, veškerou moudrost, kterou jsme za dlouhá léta nabyly, a tak si můžeme sestavit plán na zdravé stárnutí, jenž přispěje k tomu, že zůstaneme silné a budeme uvědomělejší, budeme těsněji spojeny samy se sebou i spolu navzájem.


    Než se na tuto cestu společně vydáme, chtěla bych hned na počátku uvést jedno dementi: Tato kniha není knihou proti stárnutí. Nebudu vám říkat, jak ošálit čas nebo jak zvrátit proces stárnutí během třiceti dnů. Některé knihy a články o stárnutí tvrdí, že nejnovější převratné objevy vás naučí, jak je možné vrátit hodiny zpět. Jiné knihy zase nabízejí strategie, jak byste mohly vypadat mladší, a tvrdí, že jisté zázračné potraviny nebo doplňky stravy jsou jakousi nejmodernější studnicí mládí. Tato kniha k podobným publikacím ale nepatří. Tato kniha činí krok vzad a zkoumá, jak proces stárnutí ve skutečnosti probíhá a jak nás čas ovlivňuje jak po tělesné, tak po emociální stránce – protože tyto dvě složky našeho zdraví jsou od sebe neoddělitelné.


    Na těchto stránkách tedy najdete informace a strategii, které vám pomohou (alespoň v to doufám) začít přemýšlet o stárnutí jiným způsobem. Nechci, abyste žily ve strachu ze stárnutí nebo se mučily tím, že vaše tělo dělá něco, co je naprosto přirozené. Chci naopak změnit způsob, jakým my ženy o stárnutí mluvíme. Chci vám nabídnout pohled, jenž je zdravější a vědecky přesnější, než nabízí většina hovorů o stárnutí, prosycených pocity strachu a studu, které pronikly do naší kultury.


    Přeji vám – a přeji to i sobě, všem ženám, na nichž mi záleží (na těch, co už znám, i na těch, které teprve ve svém životě potkám), všem ženám, které překračují práh středního věku právě teď, i těm, co půjdou v našich stopách – abyste byly schopny se postavit k tomuto tématu vyzbrojeny patřičnou znalostí a sebedůvěrou (namísto pocitů strachu a silnější vrstvy mejkapu). A když mluvím o znalostech, tak mám na mysli fakta, která vám pomohou žít lépe, déle a s více silami. A když mluvím o sebedůvěře, tak myslím schopnost přijmout svůj věk a nemuset se před ním skrývat ani se za něj omlouvat. Ale tím neříkám, že stárnutí nenahání strach. Nahání. Ale my se nyní můžeme na všechny změny, které máme před sebou, připravit dopředu.


    Také bych chtěla, abyste se cítily náležitě informované, když se zapojíte do nových rozhovorů o stárnutí, které se v současnosti „vyrojily“ téměř všude. Od veřejných i soukromých fondů podporujících vědecké výzkumy přes nejrůznější články a pořady až po knihy, jako je tato – všichni se chtějí dozvědět více o tom, jak můžeme stárnout lépe. Jedním z důvodů, proč se téma lepšího stárnutí stalo najednou tak aktuální, je samozřejmě skutečnost, že jde o novou věc. Jak se dozvíte mnohem podrobněji později, právě v tomto okamžiku vývoje lidstva je pravděpodobná délka života mnohem delší úsek, než kdykoli jindy v dějinách. A náš vztah ke stárnutí – a naše pochopení tohoto fenoménu – je stále probíhající proces.


    A právě nový pohled na stárnutí způsobuje, že zkoumání tohoto tématu je tak vzrušující a podnětné. A tak jsme se vydaly se Sandrou na tuto cestu –

    s myslí otevřenou a dychtící po nových poznatcích. Hovořily jsme s vědci, lékaři a pedagogy a navštívily jsme univerzity i výzkumná centra, mj. i Národní ústav pro zdraví (NIH, National Institute of Health). A k našemu překvapení jsme zjistily, že přestože je stárnutí lidí relativně nový fenomén, ty nejvědečtěji uznávané, nejpronikavější a nejúčinnější způsoby, jak člověk může zůstat co nejdéle zdravý a silný, nejsou zdaleka tak náročné a komplikované, jak by se mohlo čekat.


    Vlastně ty nejlepší věci, které pro sebe můžeme v období stárnutí dělat, jsou současně věci, které v podstatě děláme vůbec nejraději. Jíme dobrou stravu, posilujeme svaly, dopřáváme si kvalitní noční spánek, milujeme ostatní, smějeme se, odpočíváme a obecně nacházíme v životě nejrůznější druhy potěšení a radostí. Právě díky těmto činnostem jsme se staly zajímavými, zvídavými a silnými lidmi. Kdo nemiluje společné dobré večeře či obědy s úžasnými přáteli, kdo se necítí dobře, když objímá milovaného člověka? Kdo se nerad směje, až se smíchy za břicho popadá, kdo nemá rád dlouhé procházky či nemiluje nová dobrodružství? A co kdybyste si našly chvilku a několikrát se zhluboka nadechly a nechaly ze sebe vyplavit všechny každodenní starosti? Líbí se vám ta myšlenka?


    Našim uším to všechno zní skoro jako zjevení. Nejlepším způsobem, jak stárnout, je přestat se stárnutím trápit. Stárnout znamená žít dobře a hezky.


    Dnes mnohem lépe než kdykoli jindy chápeme, jak naše těla fungují na buněčné rovině, a víme, že věci jako jídlo, pohyb, odpočinek, meditace, společenské vazby, učení a celková radost ze života jsou hlavními faktory, jež nás posilují a díky nimž jsme právě z buněčného hlediska zdravější. Ano, je to tak: když se smějete, má to pozitivní dopad na vaše buňky. Když trávíte příjemné chvíle s přáteli, prospíváte svým buňkám. Takže veškeré záležitosti, díky nimž je život krásný a úžasný, jsou pro vás vyloženě dobré a prospěšné.


    A právě z tohoto důvodu jsem napsala tuto knihu. Abych se s vámi podělila o poznatky vědy o stárnutí. Abych vám poskytla informace, které potřebujete, abyste udělaly ta správná rozhodnutí, která podpoří během stárnutí vaše zdraví, napomohou vám zpomalit rychlost, jakou stárnete, a v jistých případech i napraví škody, které se již staly. Abych vám pomohla porozumět debatám a diskusím o stárnutí, které jsou stále komplikovanější a složitější. My všichni stárneme, vy i já, a čím dříve se s tím smíříme, tím větší šanci si dáváme, že budeme stárnout ve zdraví a v radosti.


    Dobrou věcí na této cestě je skutečnost, že byť je cesta před námi neznámá, ubíráme se stále stejným směrem: hlouběji a hlouběji do hlubin sebe samých. Copak vedle příznaků stárnutí nevidíte i znaky růstu? Nejste silnějšími osobnostmi, než jste byly před deseti lety? Nevíte toho více, necítíte se samy se sebou lépe, neznáte lépe své potřeby i koho a co milujete? Život přináší i ostré zákruty a na každé cestě určitě alespoň několikrát špatně zabočíte. Ale na druhé straně vám tato pouť nabízí i nádherné vyhlídky, kdy se před vámi náhle otevře celý horizont a vy se tím pohledem náramně kocháte a zároveň jste pyšné, že jste tu namáhavou cestu zvládly.


    Když se smějete, má to opravdu pozitivní dopad na vaše buňky. Když trávíte příjemné chvíle s přáteli, prospíváte svým buňkám. Takže veškeré záležitosti, díky nimž je život krásný a úžasný, jsou pro vás vyloženě dobré a prospěšné.


    Dokázat ocenit veškerý náš vývoj za celé ty roky – dosažené sebepoznání, dovednosti i moudrost, vztahy, jež si vytvoříme s jinými lidmi i sami se sebou – to jsou privilegia, jejichž získání nám umožní jen čas. Jistěže nemůžeme zapřít, že se stárnutím přichází i jistá zhoršení. Ale postupující věk nám nabízí i nové možnosti. Například mně dělá pocit, že se ve vyšším věku můžeme stát silnějšími lidmi, vyloženě dobře. A cítím, že je to správné. Cítím, že to je opravdu možné.


    A nová věda o stárnutí tuto myšlenku podporuje.
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    Kapitola první


    Krása je nadčasová, moudrost je neocenitelná


    O čem mluvíme, když mluvíme o stárnutí


    Ve filmové branži, která je posedlá mládím, již nejsem považována za mladou ženu. To se jasně ukázalo, když jsem dosáhla zralého věku třiceti devíti let. Nemohu vám ani vypovědět, kolikrát se mě nějaký novinář zeptal, jestli se – jako herečka – obávám čtyřicítky. A když se otázky spojené s mým věkem staly nedílnou součástí každého rozhovoru do novin nebo časopisů, došlo mi, jak se my všichni stárnutí bojíme. Děláme si z něj legraci nebo stárnutí považujeme za něco smutného, nepěkného a nebezpečného.


    Debaty, které vedeme o stárnutí v naší kultuře, mi ale připadají nemístné. Bojím se, že mi bude zanedlouho čtyřicet? Ti lidé, kteří mi kladli dotazy týkající se mého věku před kamerami, se neptali, jestli se bojím, že se mi po čtyřicítce zhorší zdraví. Neptali se, co pro mne stárnutí znamená jako pro ženu, pro lidskou bytost a žijící organismus s datem, kdy mu vyprší spotřeba.


    Ti lidé vlastně říkali: „Nebojíte se, že konec vaší kariéry je nevyhnutelný, protože už nevypadáte na pětadvacet?“


    Paradoxní ale je, že právě ti lidé, kteří mi dávali najevo, že jsem dosáhla svého „data spotřeby“ – a to ve věku, kdy se cítím opravdu vyloženě skvěle, mi ve skutečnosti udělali dobrou službu: díky nim jsem totiž začala o stárnutí přemýšlet: Co stáří vlastně znamená? Jaký na mě bude mít dopad? A výsledkem mých úvah bylo zjištění, že pokud stárnu, mám vlastně ohromné štěstí. Ne každý totiž dostal možnost zestárnout. Někteří lidé zemřou dříve, než mají šanci oslavit další narozeniny.


    Takže na dotazy novinářů, jak jsem změnila názor na sebe samu, když se změnil můj vzhled, odpovídám, že stárnutí je ve skutečnosti privilegium a dar. A že věřím, že když stárneme, krása stoupá v ceně, její hodnota se nesnižuje. Krása kvete, neodumírá. S věkem jsem mnohem komplexněji pochopila, co to krása vlastně je. Krása není něco, s čím se narodíte. Krása je něco, do čeho dorostete.


    Na počátku této cesty jsem hrdá na to, odkud jsem přišla, a jsem zvědavá, co mne ještě čeká. Nevím, co si pro mě osud nachystal. Jsem na to však připravena. Protože znám samu sebe lépe, než jsem se znala před lety, a věřím, že se umím správně rozhodnout – nebo přinejmenším dělat to nejlepší, co mohu. Oceňuji a vážím si totiž lekcí, které jsem se během svého života naučila (především v posledních deseti letech), a těším se, až zjistím, co mi přicházející dekády přinesou a co nového díky nim pochopím.


    


    


    I když můžeme mít pocit, že se čtyřicítkou na krku začínáme stárnout, pravdou je, že dříve čtyřicáté narozeniny znamenaly, že člověk již starý je… Patříme k první generaci, která může považovat čtyřicítku za jakési prodloužení třicítky a ne za úvod k sedmdesátce.


    


    


    


    ­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­­KDE SES NAUČILA, JAK BÝT KRÁSNÁ?


    Prvním ztělesněním krásy pro mě byla moje matka. Myslím, že nebudu subjektivní, když prohlásím, že moje maminka je krásná žena. Vždycky měla plné rty, zářivou pokožku a modré oči se šedivými hlubokými tóny, od nichž nemůžete odtrhnout zrak. Matka má v sobě krásu, která vyzařuje zevnitř. Podle mne se nikdy nemusela líčit, ale stejně jako většina jiných žen, i ona měla „tvář“, kterou si každý den nasazovala. Zvýrazňovala si oči, natírala si tváře tvářenkou a prodlužovala si řasy. Byla ve svém každodenním rituálu tak zběhlá, že jí líčení zabralo každý den přesně stejnou dobu, a když se domalovala, její tvář vypadala každé ráno úplně stejně. A co na mě zapůsobilo ještě více, byla skutečnost, že její jemné, ale účinné nalíčení její přirozenou krásu ještě prohlubovalo.


    Když jsme byly se sestrou malé, nadevšechno rády jsme mámu u tohoto rituálu pozorovaly, a já se nemohla dočkat, až budu „velká“ a budu se moct malovat taky. A když ten čas konečně nastal, tak jsme se do toho se sestrou obuly opravdu pořádně. Jemnost, která byla tak charakteristická pro mámin mejkap, nám rozhodně nic neříkala. V některých případech jsme byly se sestrou tak zmalované, že jsme se spíš podobaly dvěma pestrobarevným pávům než mladým dívkám. Trvalo nám roky, než jsme se naučily používat prsty lépe a nanášet naše „tváře“ méně razantním způsobem, a ještě mnohem více let muselo uběhnout, než jsem pochopila, jaký smysl tento rituál ve skutečnosti vlastně měl.


    Nyní již vím, že „zdobení“ je přirozený instinkt. Po celém světě ženy i muži provádějí zkrášlující rituály, aby byli pro druhé pohlaví přitažlivější. Například v Serengeti trvá masajským válečníkům i několik dnů, než se slavnostně nazdobí od hlavy až k patě jásavě barevnými šperky a oděvy, jak to je v jejich kmeni zvykem. Malují si obličeje a splétají si vlasy do složitých útvarů. Některé z jejich ozdob poukazují na konkrétní postavení muže v kmeni, jiné mají čistě estetický důvod – v obou případech jde však o to, aby se jednotlivec vyčlenil z davu a byl pro ženy přitažlivý. Válečníkovi a jeho pomocníkovi může trvat někdy i celý týden, než se náležitě „vyšperkuje“. Týden! To je vskutku spousta času pro muže, jehož hlavním úkolem je chránit dobytek – a rodinu.


    Ale proč se zmiňuji o mužských zkrášlovacích rituálech v knize, jež je určena ženám? Protože nám takový příklad pomůže lépe pochopit, že touha vypadat nádherně i touha vyniknout před ostatními nejsou vymezeny věkem, kulturou ani pohlavím. A vlastně se tato potřeba netýká jenom lidských bytostí. I zvířata mají v sobě instinkt vizuální přitažlivosti – například onen již neblaze zmíněný páv, jenž se stal jakýmsi duchovním zvířetem mých raných kosmetických pokusů. Sytě zbarvené květiny zase flirtují s hmyzem, který může přenášet jejich pyl z blízka i z daleka. Ovocné stromy a například i vinná réva lákají hmyz zase svými nádhernými, zralými plody, aby došlo k rozsevu jejich semen a semínek. My všichni – od ptáků přes včely až po lidi, jsme neodolatelně přitahováni sytými, pestrými barvami, a právě proto tento fenomén velmi účinně využívá i sama příroda.


    V království flóry i fauny je krása evolučním imperativem, ale když se podíváme na člověka, má krása ještě mnohem hlubší smysl. Oděv, ozdoby, šperky i mejkap mohou být součástí osobního příběhu, mohou se týkat aspektů, jako je sounáležitost, zařazení – nebo naopak vyniknutí a odlišení. Krása je pud, který je společný nám všem, ale definice krásy a očekávání, která klademe na sebe a na druhé, jsou částečně utvářeny kulturními a společenskými hodnotami.


    Během života jsme vystaveny nejrůznějším ideám, které se snaží definovat, co to krása vlastně vůbec je, jak je důležitá a co bychom mohly udělat, abychom byly ještě krásnější. A když jsme mladé, vnímáme tyto podněty velmi silně, aniž si to v podstatě uvědomujeme.


    MLADISTVÁ ROZZÁŘENOST


    Když nám bylo se sestrou zhruba kolem patnácti a malovaly jsme si rty ostře růžovou rtěnkou a na víčka jsme používaly výrazné modré stíny, protože jsme chtěly vypadat starší, vůbec nás nenapadlo, že většina žen se ve skutečnosti líčí kvůli tomu, aby vypadaly mladší. Když totiž mluvíme o patnáctiletých dívkách, příroda má ve zvyku dopřát jim plná líčka (pozůstatek miminkovských kulaťoučkých tváří), těla nezatížená zemskou přitažlivostí a lesklé, hedvábné vlasy. Ale protože jsme samozřejmě byly nejisté puberťačky, tehdy nás ani ve snu nenapadlo, že bychom mohly být krásné.


    Vlastně to platí obecně: jen málo žen dokáže ocenit atributy své krásy ve chvíli, kdy jsou jí vlastní – považuje je za něco samozřejmého. Myslím, že to známe všechny: když si prohlížíme deset let starý snímek, nejčastěji nás napadne: „Tý jo! Já byla tak mladá a hezká. Ale dobře si pamatuji, že jsem se tak tehdy necítila. Proč mi to nedošlo? Proč jsem nevěděla, že vypadám tak skvěle?“ Dá se to zcela snadno vysvětlit – tehdy jste nedokázaly ocenit svou krásu, protože jste nepřemýšlely o tom, kde se právě v dané chvíli života na své životní cestě nacházíte. Ten okamžik, kdy jste si myslely, že vypadáte „staře“ – a mohlo vám být klidně pětadvacet nebo možná pětatřicet – je tentýž okamžik, který prožíváte právě teď, kdy jste současně nejstarší ve svém dosavadním životě a nejmladší, jaké kdy budete. A když pohlédnete za deset let na fotografii z dnešního dne, určitě si všimnete, jak mladě jste vypadaly, a budete se v duchu podivovat, proč jste si to tehdy neuvědomily. Tak to prostě bývá.


    Když vám ještě „patřily“ všechny atributy mládí, nespíš vás v té době ani nenapadlo, že jsou pomíjivé. Pravděpodobně jste si nedokázaly představit, že si jednoho dne všimnete, že vaše pleť už není tak hlaďounká, jak bývala, že se najednou vaše vlasy méně lesknou a že vám tu a tam vyraší chloupek na podivném místě. A nedokázaly jste si určitě ani představit, že vaše tělo začne trpět zemskou přitažlivostí. Jenomže pak jednoho dne nastane čas, kdy vám naplno dojde, že opravdu začínáme stárnout. Najdete ve vlasech první šedivý vlas nebo v zrcadle zaznamenáte u očí jemné vějířky vrásek a máte pocit, že se tam nutně musely objevit během jediné noci. A právě v onom okamžiku si možná položíte i otázku: Co se to sakra děje?!


    


    


    V království flóry i fauny je krása evolučním imperativem, ale když se podíváme na člověka, má krása ještě mnohem hlubší smysl.


    


    


    Nu, moje drahé přítelkyně, to, co se děje vám, se děje každému živému organismu na naší planetě. Protože všechno živé stárne. Tento proces může trvat jediný den, například jako v případě jepice, nebo i 250 roků, jak to platí u obřích suchozemských želv. Jakmile jsme sexuálně natolik zralí, že se můžeme rozmnožovat, všichni začínáme stárnout. A s každým dalším dnem dochází k nepostřehnutelným změnám v našich buňkách, a po několika desetiletích se tyto změny stanou viditelnými ve formě šedivých pramenů, vrásek či celé řady jiných vnějších projevů.


    


    


    [image: 28-29.jpg]


    


    


    


    Existuje samozřejmě celá řada metod, které nám dopomohou k tomu, že vypadáme o několik let mladší. Američanky utrácejí 30 miliard dolarů ročně za kosmetické výrobky – a ani já se od většiny žen neliším. Například mejkap používám již déle než čtvrt století. V kadeřnických salonech jsem strávila bezpočet hodin, když mi tam barvili a stříhali vlasy. Navštívila jsem i notný počet dermatologických ordinací a zkoumala nabídky z jejich arsenálu produktů proti stárnutí od krémů přes laserové zákroky až po Botox a jiné látky – a to všechno jen proto, abych si uchovala mládí a krásu. A mnohé kosmetické „zkrášlovací“ procedury opravdu plní to, co slibují. Díky nim máme pocit, že vypadáme o trošku rozzářenější, plnější (na správných místech), hladší a cítíme se i o něco lépe. S jejich pomocí vypadáme zvnějšku mladší, a tím pádem se můžeme cítit mladší i uvnitř. Na tom není vůbec nic špatného.


    Ale i když po nějaké omlazovací proceduře můžete vypadat, že posledních deset let spáváte osm hodin denně, vaše buňky moc dobře znají pravdu: přesně vědí, jak trávíte své hodiny bdělosti i spánku. Vypadat mladší není totiž tatáž věc jako „antiaging“. Schopnost nabarvit si vlasy a vyhladit si pokožku nemění skutečnost, že každičká část vašeho těla každým dnem stárne.


    Věřte mi, já moc dobře vím, jak je snadné chytit se obrazu v zrcadle a použít ho jako měřítko toho, jak dobře stárnete. Ale nenechte se ošálit: to, že vypadáte mladší než vaše přítelkyně, ještě neznamená, že vaše tělo není nějakým způsobem opotřebované. Stárnutí je proces a každá z nás si jde svou vlastní, individuální cestou. A já bych si přála, abyste si na této pouti stárnutím uvědomily, že stárnutí není záležitost jen vaší tváře (nebo vašeho krku, paží, rukou, nebo…). Jde o celé vaše tělo. A to, jak se o své celé tělo staráte, ovlivňuje každou vaši část – uvnitř i zvnějšku.


    Nový pohled na stárnutí


    Moje kariéra se odehrává v oboru, jenž je z velké části odpovědný za to, jak my, tedy naše společnost, pohlížíme na stárnutí – je to totiž právě filmový průmysl, který naznačuje, že být starší znamená být škaredý, či že starší znamená být méně hodnotný. A tento názor na nás dnes útočí ze všech stran. Jen si vzpomeňte na všechna ta místa, kde se s podobnou myšlenkou každodenně setkáváte: v časopisech, na autobusových zastávkách, ve výlohách, na plakátech i doma prostřednictvím televize nebo internetu.


    Ať se podíváte kamkoli, signál vysílaný ženám je velmi hlasitý a jasný: Buďte superrychlé, nakupujte tady a teď a změňte, kým jste, ať nepodlehnete zubu času, ničivým účinkům stárnutí. Jednou větou: Za žádných okolností nedovolte, abyste stárnuly! Nedej bože, zestárly!


    Společnost nám celý život radí, jak bychom měly vypadat. Dokonce i dospívající a mladé ženy dostávají spoustu zpráv, které se týkají toho, jak by měly – nebo mohly – vypadat přitažlivěji. Ženy všech věkových kategorií jsou bombardovány názory na normy krásy, kvůli nimž se cítí špatně, popřípadě pod tlakem, aby byly jiné, než jsou. Ale s postupujícím věkem je celá situace ještě závažnější, protože tyto názory se nám snaží vsugerovat, že bychom měly být mladší, než ve skutečnosti jsme, což samozřejmě nejde. Jak se v takové situaci můžete cítit dobře?!


    Tělesná realita stárnutí se pro nás všechny stane jednoho dne skutečnou, náročnou výzvou. Vnější známky stárnutí jsou jen jednou částí této konverzace. Společenské tlaky, jež pobízejí ženy, aby popřely stárnutí, případně aby předstíraly, že se nic takového neděje (jako bychom měly povinnost být imunní vůči ubíhajícímu času), dělají z tělesných změn spojených se stárnutím ještě mnohem bolestivější záležitost.


    Podle mě je ale možné změnit pohled na téma ženy a stárnutí – a začíná to například i konverzací, kterou nyní spolu vedeme v této knize my. Místo abychom si mezi sebou špitaly, že už opravdu nevypadáme na pětadvacet, najděme odvahu ke skutečnému, otevřenému dialogu o tom, co cítíme, o čem přemýšlíme, čeho se bojíme a v co doufáme. Domluvme se, že budeme klást mnohem větší důraz a váhu na to, že se staneme lepšími matkami, dcerami, sestrami, ženami, přítelkyněmi, spolupracovnicemi, mentorkami a tak dále, a přestaneme se chovat tak, jako bychom naznačovaly, že všechny právě vyjmenované ženské role jsou méně důležité než hladká, sametová pokožka a pevný zadek.


    Existuje řada způsobů, jak můžete vypadat mladší, ale podle toho, čeho jsem byla během svého života svědkem u žen v mém okolí, jediným způsobem, jak se skutečně můžete cítit mladší, je připustit si skutečnost, že opravdu stárnete – a smířit se s ní. Dospívající dívky vypadají jinak než batolata, padesátileté ženy vypadají jinak než třicátnice. To je zdravé. To je normální.


    A tak bych vám ráda navrhla jiný názor, jiný pohled: chtěla bych, abychom se my všechny shodly (a to hromadně), že každý věk, který právě prožíváme, má svou vlastní krásu. Zvyšme normy krásy a připomeňme si, že učení, osobní růst a dobrota duše je to, čeho si upřímně vážíme a ceníme u našich přítelkyň, sester a matek – a u sebe samých.


    Nemusíme přece vypadat jako obrazy, kterými jsme bombardovány na každém rohu. Nemusíme akceptovat ony mylné zprávy, které nám naleštěné a v počítači upravené snímky v druhém plánu vysílají. Můžeme si zvolit svoje vzory, ženy, jež nás inspirují, abychom se staly svým nejlepším já – ne nejlepším já kohosi jiného. Můžeme se stát těmi nejzdravějšími, nejživějšími verzemi sebe samých!


    Ocenění skutečné krásy


    Nyní si již celé roky maluji během své zkrášlovací procedury různé verze své tváře. Každá varianta byla odrazem různých norem krásy – tedy mého přesvědčení, že díky mejkapu budu v tu danou dobu pro svět přitažlivější. S věkem mi dochází, že jsem měla možnost nezlepšovat si jen svůj um při práci s tužkou na oči, ale i své představy o tom, co nás činí krásnými.


    Když dnes prohlásím, že je nějaká žena nádherná, myslím tím, že má pěknou „kostru“, jiskřivé oči, dobře opečovávané vlasy, svaly, které jsou důkazem, že posiluje, křivky jako závodní dráhu? Možná. Ale je pravděpodobnější, že mám spíš za to, že je plná života, energická, že z ní vyzařuje sebepoznání, přijetí a smíření se sebou i s okolním světem. A protože jsem již na cestě k padesátce, chci si onen další milník ve svém životě zasloužit. Chtěla bych se na této pouti každý den naučit něco nového a plně si užívat každé chvíle. Jsem smířená s tím, že v padesáti nebudu stejný člověk jako nyní. Ale doufám, že budu moudřejší, silnější, empatičtější, že budu lépe vnímat svět kolem sebe. To jsou věci, na které bych se chtěla zaměřit, když si představím, jak stárnu – nechci se nutkavě zaobírat mládím, záležitostmi včerejška, tím, co se již nikdy nevrátí. Moje představa budoucího života je ukotvena v budoucnosti. Nechci se ohlížet zpět na to, co jsem kdysi měla. Chci pohlížet dopředu – na toho člověka, kterým se jednou stanu.


    Nedávno měla naše rodina a přátelé velkou sešlost, které se zúčastnily ženy nejrůznějších věkových kategorií, různých generací: miminka, batolata a děti, jedenáctileté holky s vypouklými koleny i jejich o něco méně neohrabané dospívající sestry, třicetileté, čtyřicetileté, padesátileté i šedesátileté ženy. Nemohla jsem si pomoct a musela jsem myslet na to, jak se krása každé z těch žen liší, jak je specifická a svébytná. Každá z nich se usmívala jedinečným způsobem a stejně tak jedinečná, individuální byla barva jejich pleti, jejich vlasy, gestikulace, způsob, jakým se vzájemně objímaly kolem ramen nebo si se smíchem podávaly vidličky a ubrousky. U jednoho stolu se sešlo tolik krásy! A ona nádhera neměla nic společného s věkem. Měla co dočinění se světlem, které každá z těch žen vyzařovala, jasem, jenž souvisel s tím, jak viděly okolní svět i své postavení v něm.


    Jednu z těch žen znám od svých šestnácti let, kdy jí bylo sedmnáct. Tehdy to byla přenádherná dívka a zůstala krásná dodnes. A když jsem ji tak pozorovala v příjemném slunečním světle, náhle mě napadlo, jak by bylo úžasné, kdybych ji znala i za dalších třicet či čtyřicet let, jak by bylo vzrušující, kdybych s ní mohla sdílet i další kus života. Dvě ženy, které dospěly z dívek, jakými jsme kdysi byly. Na oslavě byla i moje matka a také vypadala krásně – a nebylo to tím, že se umí skutečně dobře nalíčit (její modré oči vypadají s lehkým barevným zarámováním skutečně fantasticky), ale především tím, jak se nádherně usmívá a dokáže v lidech kolem sebe vzbudit pocit klidu a jistoty. Moje matka je nádherná žena, protože je to hodný, velkorysý člověk, který rozdává lásku, stojí nohama pevně na zemi a je tím, kým opravdu je. Na nic si nehraje.


    Vlastně si všímám, že okruh žen v mém životě tvoří ženy, jež nespoléhají na procedury, které by jim měly pomoci vypadat mladší. Jsou to ženy, které se snaží myslet pozitivně a dbají na zdraví své mysli, těla i ducha. Některé jsou mimořádně fit a nabité energií, některé v sobě stále mají jiskru mládí a jiné jsou výjimečné mimořádným smyslem pro humor, díky němuž se dokážou životu smát. Všechny mají však společnou jednu věc: přijaly svou cestu – a to i se vší její nepředvídatelností. Jejich vitalita pramení z jejich pochopení a přijetí života a všechny se staví novým výzvám s moudrostí, kterou si za dlouhé roky života osvojily. Staly se ženami, jimiž se vždycky měly stát.


    To je skutečná grácie. To je skutečná krása.

  



  

    Kapitola druhá




    JAK SE VÁŠ ŽIVOT PRODLOUŽIL




    Příběh dlouhověkosti




    Před pár lety natočili moji přátelé Judd Apatow a Leslie Mannová velmi vtipný film nazvaný Čtyřicítka na krku (v originálu This is 40), o manželích, kteří se oba potýkají s krizí středního věku, a o manželských lapáliích spojených s tímto jevem. Jedním z důvodů, proč jde o tak skvělý film, je skutečnost, že zachycuje s humorem a přesností velmi oblíbené téma naší kultury. Všichni vědí, co to krize středního věku je – že lidé po čtyřicítce bojují s přijetím skutečnosti, že stárnou, a chtějí si udržet jak své mládí, tak důležitost. Z našeho hlediska je zajímavé všimnout si označení „střední“. Slovo „střední“ naznačuje, že máme troufale za to, že čtyřicítka vyznačuje polovinu našeho života.




    I když můžeme mít pocit, že se čtyřicítkou na krku začínáme stárnout, pravdou je, že dříve čtyřicáté narozeniny znamenaly, že člověk již starý byl. Opravdu hodně starý. Nebyla to „nová třicítka“, bylo to skutečné stáří. A to z toho důvodu, že kolem roku 1850 byla střední délka života americké ženy právě oněch čtyřicet roků. A o méně než dvě stě let později se toto číslo zdvojnásobilo. Zdvojnásobilo!




    Musím se přiznat, že jsem byla šokovaná, když jsem se dozvěděla, že před pouhými dvěma generacemi byly ženy v mém věku považovány za seniorky. Čtyřicítka vyznačovala v podstatě konec životní cesty. Dnes je to ale spíše jakýsi odrazový můstek pro kariérní postup, zakládání rodiny, osvojování nových znalostí a osobnostní růst. V současnosti čtyřicátnice dřou jako soumaři, budují si kariéry, upevňují vztahy a zakládají rodiny a přitom ještě trénují na maraton, učí se, jak si pěstovat doma bylinky a vařit domácí marmelády. Nebo již stačily vychovat potomky, vyslaly děti do světa a nyní vstupují do nové fáze života, kdy již nemají rodičovské závazky, a mohou se tedy opět zaměřit na vlastní rozvoj.




    Patříme k první generaci, která může považovat čtyřicítku za jakési prodloužení třicítky a ne za úvod k sedmdesátce. Mnoho mých čtyřicetiletých přátel sice vypráví vtipy o stárnutí, ale zároveň jsou první, kdo přiznává, že se kolem a kolem cítí zatraceně mladí. To ale neznamená, že jsme imunní vůči jemným příznakům stárnutí. Naše těla s námi začínají komunikovat novými způsoby a v některých případech mají i jiné potřeby. I já si uvědomuji, že manévrovací prostor, který jsem měla, když mi bylo pětatřicet, nebude stejný, až dosáhnu pětačtyřicítky. Proto se snažím kontrolovat své každodenní chování, svá rozhodnutí, která se podílejí na mém celkovém stavu, všímám si, zda nemohu něco zlepšit, nebo zda si nemohu najít více prostoru, abych se mohla o trošku více hýčkat.




    




    




    I když můžeme mít pocit, že se čtyřicítkou na krku začínáme stárnout, pravdou je, že dříve čtyřicáté narozeniny znamenaly, že člověk již starý je… Patříme k první generaci, která může považovat čtyřicítku za jakési prodloužení třicítky a ne za úvod k sedmdesátce.




    




    




    V současnosti již mnohem rychleji než dříve vnímám a cítím, jaký dopad – ať už pozitivní, nebo negativní, moje předešlé konání má – a to jak na mou pleť, tak na svaly a kosti, na mou energii i na moji celkovou náladu. Ale stále ještě mám spoustu energie, mám vypracované svaly a pracuji tvrdě na tom, abych o to vše nepřišla. A vím, že moje disciplína a síla se mi budou velmi hodit, protože mám v úmyslu stárnout ve zdraví.




    Takže hodlám i nadále být aktivní a tvrdě pracovat, protože si jasně uvědomuji, že mi právě tento způsob života nabízí možnost žít ještě několik dalších dekád, nemluvě o osvojování znalostí a všestranném růstu, a že je to příležitost, kterou dřívější generace neměly. Kdyby byla čtyřicítka životní „konečnou“, a ne začátkem nové fáze, nikdy bych například nedostala příležitost vdát se. Byla bych už pod kytkami a rozhodně bych si se svou životní láskou neplánovala dalších čtyřicet společných let. Myslím, že je opravdu smutné, že místo abychom radostně jásaly při každých svých naro­zeninách, místo abychom si jich považovaly, místo abychom byly vděčné, že máme k dispozici tento čas „navíc“, tolik z nás o svém věku lže. My ženy se tak nějak rutinně za své stárnutí v podstatě stydíme. Jsme okolnostmi donucené mít pocit, že stárnout – a hlavně vypadat starší – je v podstatě naše osobní selhání.




    Když jsme se Sandrou zjistily, že před 165 lety stály naše sestry ve čtyřiceti letech (tedy v našem věku!) jednou nohou již v hrobě, změnilo to zcela náš pohled na střední věk. Skutečnost, že můžeme zestárnout natolik, že začneme staře i vypadat, nemá se selháním nic společného. Dalo by se naopak diskutovat o tom, že je to konečný produkt toho největšího úspěchu v lidských dějinách.




    Oslava krize středního věku




    Abychom skutečně pochopily, proč by naše krize středního věku měla být naopak oslavou půle našeho života, musíme udělat krok zpět a podívat se na celé dějiny lidstva stejně jako na své osobní a rodinné příběhy. V posledním století zaznamenala lékařská věda obrovský pokrok a naše životy tento progres reflektují. Mnohé z nás by tu dnes nebyly, kdyby se narodily o sto let dříve – a to včetně mě i Sandry.




    




    Skutečnost, že můžeme zestárnout natolik, že začneme staře i vypadat, nemá se selháním nic společného. Dalo by se naopak diskutovat o tom, že je to konečný produkt toho největšího úspěchu v lidských dějinách.




    




    




    Když mi byly pouhé tři roky, probudila jsem se jedno ráno s lehkou horečkou. Moje máma zavolala lékaře, který jí poradil, aby mne raději celý den pečlivě sledovala. Moje teplota se stále zvyšovala. Kolem poledne jsem měla již tak vysokou horečku, že mě máma ani nemusela měřit, aby věděla, že se děje něco opravdu zlého. Zatelefonovala otci, aby za námi přijel do nemocnice. Jakmile jsem se ocitla v nemocnici, lékaři určili moje onemocnění a okamžitě mne začali léčit. Naordinovali mi nějaké léky, rodiče si mne odvezli domů a během několika málo dnů jsem byla zase zdravá jako řípa. Když byla Sandra malá, její matka si všimla, že má nějakou zvláštní vyrážku: na celém těle se jí objevila řada drobounkých rudých teček. Spěchala se Sandrou k dětskému lékaři, který jí oznámil, že její dcerka má spálu a předepsal jí antibiotika. Zanedlouho byla zase v pořádku. Měly jsme tedy velké štěstí, že jsme se obě narodily již v době, kdy se dají lehce sehnat léky jako penicilin. Ale když moderní medicína neexistovala, obrovské množství malých dětí na horečku zemřelo.




    A co ty méně dramatické události, co se nám stávají každodenně a kterých si téměř ani nevšimneme? Když se říznu, nijak zvlášť se tím nezatěžuji. Vyčistím si ranku kysličníkem, potřu si místo antibiotickou mastičkou a za týden už o zranění ani nevím. Kdybychom si však nemohli v lékárně koupit antibakteriální a antibiotické přípravky, byli bychom ohroženi životně nebezpečnými infekcemi. Lidé kdysi kvůli obyčejnému škrábnutí umírali, zatímco vy i já máme vždycky jistotu, že budeme v pořádku a příliš se takovými drobnostmi netrápíme.




    Všichni máme v rukávu nějaké podobné příběhy. Odřená kolena. Bacily, kterými vás nakazily sousedovic děti. Všechna ta bolavá ouška a zanícené krky. Lehké nemoci, z nichž jste se po jedné návštěvě u lékaře rychle uzdravili. Naše životy zachraňují nejrůznější medikamenty, léky či injekce jak na běžícím pásu. Ale po většinu dějin lidstva mohla infekce zapříčiněná říznutím vést k otravě krve. Nemoci jako zápal plic, streptokokové infekce nebo pouhý průjem bývaly často smrtelné.




    V současnosti jsou již v západním světě choroby, jež děsily lidstvo od dob písemných záznamů, vymýceny. Nemoci, které zabíjely krále a královny, už nám starosti nedělají. Ten kousíček historie, v níž v současnosti žijeme, je jediným obdobím, kdy strach z neštovic nijak neovlivňuje naše každodenní činnosti. A důvodem, proč máme takové štěstí, je fakt, že lékaři, ale i my, obyčejní lidé, jsme se začali zajímat, jak bychom mohli žít lépe, zkoumali jsme naše prostředí a poté jsme aplikovali naše poznatky do praxe, abychom se my všichni mohli radovat z lepšího zdraví.




    




    spouštění imunity




    Celá tisíciletí byly neštovice veřejným nepřítelem číslo jedna. O této nemoci existují prastaré lékařské záznamy z Persie, Indie i Číny a při zkoumání těl egyptských mumií bylo zjištěno, že touto chorobou trpěli i Egypťané. O neštovicích se má dokonce za to, že se spolupodílely na pádu Říše římské. A když Evropou táhly křižácké výpravy, neštovice posléze doputovaly s vojáky do jejich rodných zemí. A později, když starý kontinent postihla horečka objevných výprav a vyslanci se na lodích vypravili přes oceány do nových zemí na Západě, neštovice se na tuto pouť vydaly s nimi.




    V Anglii i nových amerických koloniích si tato smrtelná choroba vybrala obří daň. Závažná epidemie neštovic přinášela až šedesátiprocentní pravděpodobnost úmrtí. V 18. století umíralo na neštovice jen v samotné Anglii na 400 000 lidí a záchrana v podobě léků nebyla na obzoru.




    Avšak v zemích jako Čína, Turecko a na africkém kontinentu, kde lidé trpěli touto krutou nemocí po celé dlouhé věky, si lidé pomáhali prostředky tamní tradiční „lidové“ medicíny. V Číně již kolem roku 1100 používali svého druhu „očkování“, protože léčitelé vypozorovali, že ti, kdo neštovice přežili, dokázali této chorobě posléze odolat. A tak začali léčitelé napichovat jinak zdravé lidi jehlami infikovanými neštovicemi, aby jim tuto nemoc uměle naočkovali. Tímto způsobem pomáhali nejenom lidem, aby nemoc přežili, ale zajistili jim vlastně i imunitu pro případ, že by se dostali do kontaktu s nákazou někdy v budoucnu.




    Turečtí obchodníci se sice snažili seznámit Evropany s těmito úspěšnými léčebnými postupy, ale například v Anglii o jejich zkušenosti nikdo nestál. Teprve když očkování proti neštovicím začal prosazovat někdo významný – v tomto případě žena jménem Lady Mary Montagu, manželka anglického velvyslance v Turecku, začala být západní medicína této metodě nakloněna.




    V roce 1715 odcestovala Lady Montagu s chotěm do Konstantinopole. V Turecku se velvyslancova manželka seznámila s místní metodou léčby neštovic – a její zjištění posléze změnilo celý svět.




    „Je tu skupina starých žen, které se tomuto zákroku věnují každý podzim,“ napsala Lady Montagu v jednom dopise. „Stařena za vámi přijde se skořápkou plnou nejlepšího druhu neštovic a dotáže se vás, kterou žílu si přejete otevřít… A pak ji zručně nabodne velkou jehlou… a zavede vám do žíly tolik jedu, kolik se vejde na ouško jehly.“




    Lady Montagu toho věděla o neštovicích hodně a poznala jejich neblahé účinky na vlastní kůži. Nemoc zabila jejího bratra. Na její tváři zanechala velké jizvy, které jí každý den připomínaly, co by se mohlo stát jejím dětem, kdyby se neštovicemi nakazily i ony. A tak chtěla udělat vše, co bylo v jejích silách, aby potomky ochránila.




    Nejprve nechala lékařem na velvyslanectví naočkovat malého syna. A později, když se vrátila domů, využila znalosti této léčebné metody a přiměla stejného lékaře, aby naočkoval – před sálem dvorních lékařů – i její dcerku. Postupem času se očkování dočkalo všeobecného přijetí a stalo se předchůdcem naší moderní vakcinace.
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    Turečtí obchodníci se sice snažili seznámit Evropany s těmito úspěšnými léčebnými postupy, ale například v Anglii o jejich zkušenosti nikdo nestál. Teprve když očkování proti neštovicím začal prosazovat někdo významný – v tomto případě žena jménem Lady Mary Montagu, manželka anglického velvyslance v Turecku, začala být západní medicína této metodě nakloněna.




    V roce 1715 odcestovala Lady Montagu s chotěm do Konstantinopole. V Turecku se velvyslancova manželka seznámila s místní metodou léčby neštovic – a její zjištění posléze změnilo celý svět.




    „Je tu skupina starých žen, které se tomuto zákroku věnují každý podzim,“ napsala Lady Montagu v jednom dopise. „Stařena za vámi přijde se skořápkou plnou nejlepšího druhu neštovic a dotáže se vás, kterou žílu si přejete otevřít… A pak ji zručně nabodne velkou jehlou… a zavede vám do žíly tolik jedu, kolik se vejde na ouško jehly.“




    Lady Montagu toho věděla o neštovicích hodně a poznala jejich neblahé účinky na vlastní kůži. Nemoc zabila jejího bratra. Na její tváři zanechala velké jizvy, které jí každý den připomínaly, co by se mohlo stát jejím dětem, kdyby se neštovicemi nakazily i ony. A tak chtěla udělat vše, co bylo v jejích silách, aby potomky ochránila.




    Nejprve nechala lékařem na velvyslanectví naočkovat malého syna. A později, když se vrátila domů, využila znalosti této léčebné metody a přiměla stejného lékaře, aby naočkoval – před sálem dvorních lékařů – i její dcerku. Postupem času se očkování dočkalo všeobecného přijetí a stalo se předchůdcem naší moderní vakcinace.




    A právě z těchto důvodů je stárnutí v mnoha ohledech moderním fenoménem. Na tom všem je fascinující, že máme téměř totožné DNA jako naši předci, ale přesto žijeme mnohem déle než oni. Z hlediska genetiky by se dokonce i starověký Říman mohl dožít požehnaného věku – tedy kdyby se mu dostalo kvalitní stravy, dostatku spánku a neohrožovali by ho smrtelné nemoci, války, lvi či gladiátoři. Ale prostředí starověkého Říma zapříčinilo, že oslava osmdesátých narozenin byla v podstatě nedosažitelným cílem. A podobně to vypadalo i kdekoli jinde na světě – a to až do dvacátého století.




    BOJ S NEVIDITELNÝM NEPŘÍTELEM




    Prvním průlomem při prodlužování délky lidského života bylo poznání, že existuje cosi, co je neviditelné: tedy mikroby v našem okolí, ve vzduchu, na pokožce, v jídle, a že to jsou právě mikroby, kvůli kterým trpíme některými nemocemi. Bakterie a viry jsou typy mikrobů, které jsou našim očím bez mikroskopu neviditelné a snadno se přenášejí z jednoho organismu na druhý prostřednictvím jídla, vody nebo vzduchu. Dá se obecně říci, že kamkoli se hnete, cokoli sníte, čehokoli se dotknete, tam jsou mikroby.




    Bakterie jsou malinkaté jednobuněčné živé organismy, které mají pozoruhodnou schopnost prospívat v nepříznivém prostředí od těch nejstudenějších oblastí na zeměkouli až po nejžhavější sopouchy pod povrchem oceánů. Některé bakterie jsou patogenní, schopné způsobovat nemoci, a to často velmi závažného charakteru. Stačí uvést onemocnění, jako jsou cholera, tuberkulóza nebo kapavka. Mnohé škodlivé bakterie lze zabít prostým umytím rukou mýdlem a teplou vodou. Ale ještě před polovinou 18. století si lidé měli ve zvyku umývat ruce pouze v případě, že vypadaly špinavé – a ne proto, že by měli podezření, že by jim jakási neviditelná bakteriální armáda mohla zkazit den.




    Až do moderní doby měly ve válce mezi lidstvem a mikroby navrch mikroby. Aby se délka života mohla prodloužit, lékaři nejprve museli pochopit, že mnohá onemocnění způsobují právě bakterie a viry, které se zákeřně „vetřou“ do našich těl i na ně. Takže aby byli lékaři schopni vyvinout léky, jež dokážou mikroby zničit (a zachránit tím lidské životy), museli nejprve uvidět to, co bylo neviditelné.




    Jakmile toto vše muži a ženy lékařského světa pochopili, stála před nimi další bitva, v níž bylo třeba zvítězit: museli přesvědčit ostatní, že mají pravdu.




    REVOLUČNÍ OBJEV MYTÍ RUKOU




    V polovině devatenáctého století se jedna ze dvou set Evropanek, jimž se narodilo dítě, nedožila jednoho roku od porodu. A bylo považováno za zcela běžné, že po porodu velká řada žen onemocněla tak zvanou horečkou omladnic, infekcí rozmnožovacích orgánů, která velmi často vedla k úmrtí.




    Jeden lékař chtěl této nemoci přijít na kloub. Jmenoval se Ignác Filip Semmelweis a působil ve vídeňské nemocnici. Roku 1860 si povšiml, že u rodiček ve dvou porodních sálech se značně lišil počet této nákazy. Ženy v sále, kde při porodu asistovali studenti medicíny, byly ohroženy třikrát větším rizikem, že onemocnění horečkou omladnic, než rodičky, kterým při porodu pomáhaly porodní asistentky.




    




    SLOVNÍČEK DLOUHOVĚKOSTI




    • STŘEDNÍ DÉLKA ŽIVOTA: Jak dlouho můžete očekávat, že budete žít, a to s ohledem na dobu




    a prostředí, v němž jste se narodily.




    • DÉLKA ŽIVOTA: Faktor popisující, jak dlouho člověk skutečně žije.




    • MAXIMÁLNÍ DÉLKA ŽIVOTA: Nejdelší zaznamenaná délka života u lidí (u žen je to 122,5 roků).




    • DÉLKA ZDRAVÉHO ŽIVOTA: Zdravé roky vašeho života.




    • DLOUHOVĚKOST: Jak dlouho můžete žít.




    • SÍLA: Kolik síly máte během svého života.




    Přestože mu ředitel nemocnice nařídil, aby nechal celou záležitost být, Semmelweis se nehodlal vzdát a chtěl tuto záhadu odhalit. Proč tolik žen a novorozenců umírá? Proč přežívá více žen, jimž u porodu asistovala porodní bába?




    Doktor Semmelweis nakonec zjistil, že přestože ženy měly lepší znalosti a více zkušeností než studenti, nebyl to jediný důvod, proč jejich rodičky přežívaly v daleko větším počtu. Nezapomínejte, že tehdy ještě nikdo neměl ani tušení, jak se bakterie přenášejí. Takže studenti se nijak netrápili tím, kde byli před tím, než vstoupili do porodního sálu. Jenomže doktor Semmelweis to zjistil: přicházeli z pitevny, kde se pitvala těla zemřelých pacientů. Ano, opravdu to bylo přesně takto. Studenti měli ve zvyku přejít z pitevny rovnou na porodní sál, aby pomáhali u porodu, a ani si před tím neumyli ruce! Takže přenášeli na ženy bakterie, a tedy potažmo i infekci.




    Když doktor Semmelweis studenty požádal, aby si před vyšetřením rodiček důkladně umývali ruce, počet úmrtí žen i novorozenců na horečku omladnic dramaticky klesl. A nemoc, která byla dříve tak rozšířená, se dnes v západním světě téměř nevyskytuje.




    Doktor Semmelweis má zásadní zásluhu na zavedení antiseptických opatření v medicíně, dezinfekci rukou i lékařského prostředí. Objev vídeňského lékaře naprosto změnil celkový pohled na bakterie a nemoci. Tento objev byl pro průměrnou očekávanou délku života zásadní, protože dával ženám a dětem velkou naději na přežití. Výzkum doktora Semmelweise tedy stojí za tím, proč dnes najdeme po celé Americe na toaletách cedulky, které žádají zaměstnance, aby si umývali ruce.




    Dalším průlomovým objevem pro prodloužení délky života se stala léčba antibiotiky, jako je například penicilin. Až do poloviny dvacátého století mohlo být například i pouhé stříhání růží na zahradě nebezpečnou záležitostí. Objevení antibiotik změnilo způsob, jakým lidé žijí. Jakmile se naučili lékaři úspěšně bojovat s bakteriemi, děti, dospívající i dospělí dostali šanci žít déle.




    Po objevení penicilinu se střední délka života okamžitě prodloužila o dalších deset let.




    




    




    V polovině devatenáctého století se jedna ze dvou set Evropanek, jimž se narodilo dítě, nedožila jednoho roku od porodu. A bylo považováno za zcela běžné, že po porodu velká řada žen onemocněla tak zvanou horečkou omladnic, infekcí rozmnožovacích orgánů, která velmi často vedla k úmrtí.




    A protože se dnes lidé dožívají vyššího věku než dříve, nejsou již hlavní příčinou úmrtí infekce, ale onemocnění spojená se stárnutím, tedy například různá srdeční onemocnění. V 50. letech minulého století, kdy lidé již přežívali infekce a dožít se sedmdesátky nebylo nic výjimečného, nejčastější příčinou smrti žen i mužů se staly kardiovaskulární nemoci. Tento druh onemocnění je zabijákem číslo jedna dodnes, a to částečně i z toho důvodu, že technologický pokrok sice na jedné straně očekávanou délku života prodloužil, ale zároveň nám přinesl takové výdobytky, které délku života naopak zkracují: tedy věci jako průmyslově vyráběné potraviny či výrobky, jež nám umožňují žít velmi sedavým způsobem života.
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    Jak jsme zmoudřeli




    Až do poloviny dvacátého století byly příčiny srdečních onemocnění pro lékaře naprostou záhadou. Většina teorií byla založena na spekulacích, nebyly k dispozici relevantní informace, a tak neexistovaly ani ověřené metody, jak předcházet srdečním onemocněním, které zabíjely tolik Američanů. A pak v roce 1948 Národní ústav srdečního zdraví (součást NIH) uveřejnil studii, jež je dodnes považována za jeden z největších lékařských objevů této doby: tzv. Framinghamskou srdeční studii. Lékaři vybrali více než pět tisíc mužů a žen ve věku od třiceti do dvaašedesáti let z města Framingham ve státě Massachusetts, kteří se zúčastnili dlouhodobé studie, jež posuzovala jejich zdraví každé dva roky, a to v průběhu několika dalších dekád. (Tato studie stále probíhá, v roce 1971 se do ní zařadilo dalších pět tisíc účastníků, potomků členů původní skupiny, a v roce 2002 následovali dokonce vnuci původních účastníků.) Protože měli odborníci možnost pravidelně zkoumat velký vzorek lidí v dlouhém časovém horizontu, podařilo se jim najít nejčastější faktory, jež se podílejí na vzniku srdečních onemocnění: vysoký krevní tlak, kouření a vysokou hladinu cholesterolu. Framinghamská studie se stala vzorem pro řadu pozdějších dlouhodobých výzkumů a umožnila lékařům předem diagnostikovat osoby, u nichž by se nemoc mohla rozvinout, a mohli těmto ohroženým lidem nabídnout účinná preventivní opatření. Tento výzkum byl zároveň i prvním velkým vědeckým projektem, jenž zahrnoval i ženy, což bylo mimořádně důležité (k tomuto tématu se podrobněji vrátíme později).




    V době, kdy lékaři Framinghamskou studii započali, byla léčba onemocnění spojených se stárnutím zaměřena především na zmírnění negativních symptomů a větší komfort pacientů, a samotnou nemocí se nezabývala. V padesátých letech 20. století však zaznamenala chirurgie velký pokrok směrem k modernizaci. Situace během druhé světové války měla podíl na tom, že se chirurgové po jejím skončení mohli více specializovat. Byli vzdělanější a zkušenější, měli lepší diagnostické prostředky, kvalitnější anestezie i krevní infuze. A široce rozšířená antibiotika se zasloužila o to, že doposud vysoce rizikové chirurgické zásahy se staly přece jenom bezpečnější. Chirurgové tedy mohli nabýt patřičnou profesní sebedůvěru a jistotu. A prvním orgánem, na nějž se právem zaměřili, bylo srdce.




    Na začátku 60. let se začaly připravovat transplantace srdce. V půli dekády bylo jednomu muži voperováno srdce šimpanze. Na konci 60. let došlo k první transplantaci lidského srdce. Právě tyto revoluční postupy spolu se zakládáním koronárních jednotek, léčbou vysokého krevního tlaku a dalšími léčebnými metodami vytvořily základnu pro boj s velkou hrozbou, jakou kardiovaskulární choroby bezesporu jsou.




    Přestože byla srdeční onemocnění mezi lety 1950 a koncem dvacátého století stále zabijákem číslo jedna pro muže i ženy, počet úmrtí způsobených těmito chorobami poklesl o polovinu. V té době se již začaly provádět i pokročilé výzkumy v oblasti buněčné biologie. Výsledky odborných studií a nové objevy v biochemii a fyziologii umožnily kvalitnější diagnostikování chorob (využití ultrazvuku a skenování CAT) i následnou léčbu. A díky důležitým lékařským objevům dostali lékaři a vědci možnost využít ve své práci mnohem přesnější informace o lidském těle a výsledkem jejich snažení je i prodloužená délka života.




    Dnešní mladí lidé se nejspíše dožijí ještě delšího života. Odborníci totiž neustále prohlubují své poznatky o příčinách chorob spojených se stárnutím, a tím pádem je dokážou lépe, cíleněji léčit a také jim předcházet. Dnes již existují testy, jež dokážou odhalit a přesně diagnostikovat například rakovinu a jiná chronická onemocnění ještě dřív, než tyto choroby postoupí do fatální fáze. Běžně jsou k dostání nejrůznější léky, které úspěšně bojují s hypertenzí, tedy vysokým tlakem. A stejně jako v současnosti bereme jako naprostou samozřejmost, že umývání rukou je zásadní faktor v boji s bakteriemi, neexistuje mnoho lidí, kteří nevědí, že kouření je pro člověka špatné.




    Všechny ty roky prázdnin, dovolených, narozenin a jiných výročí navíc nejsou výsledkem nějaké náhody nebo nahodilé mutace genů. Tyto bonusové roky jsou výsledkem lepšího pochopení světa, v němž žijeme, a nebezpečí, jež se v něm nacházejí. Jsou výsledkem snah a úsilí bezpočtu lidí působících na univerzitách, nemocnicích, výzkumných centrech a dalších institucích, již si každý den kladli (a kladou dodnes) otázku „proč“. Znalosti, jež jsme nabyli v posledních sto padesáti letech, nám dovolují (a to oprávněně!) bavit se o čtyřicítce jako o „polovině života“.




    




    




    ZAČNĚME U SEBE – ŽIJME ZDRAVĚJI




    Mnozí lékaři říkají, že přesvědčit pacienty, aby jim naslouchali a dodržovali jejich doporučení, je na lékařské profesi vůbec to nejtěžší. Doktoři nám totiž mohou povědět, jak se máme ke svému tělu chovat, nebo nám mohou předepsat léky, ale nemají naprosto žádné prostředky, jak nás přimět k dodržování jejich pokynů.




    Během několika posledních dekád pracují lidé ze sektoru zdravotnictví na tom, aby si lidé naplno uvědomili, co jejich zdraví neprospívá: tedy kouření, nedostatek pohybu a cvičení a nezdravá, průmyslově zpracovaná strava. To vše je mimořádně nezdravé. Ale navzdory všemu úsilí a intenzivním kampaním stále ještě zhruba dvacet procent dospělých Američanů kouří. Téměř sedmdesát procent dospělých trpí obezitou nebo nadváhou. Méně než čtyřicet procent lidí konzumuje doporučených pět dávek ovoce nebo zeleniny denně. To vše dokládá, že lidé informace o zdravém způsobu života potřebují, že se s nimi musejí dobře seznámit, musejí jim porozumět a především zahrnout je do svého každodenního života.




    Jenomže realita je taková, že velké procento Američanů má jen omezenou volbu a málo možností. Způsobují to mj. faktory jako vysoké náklady, nedostupnost zdravých potravin a neznalost faktů o obezitě. Mnoho rodin s nízkými příjmy přežívá na levném jídle z fastfoodových řetězců nebo na průmyslově zpracovaných potravinách, které jsou plné nezdravých tuků a soli a překypují zakamuflovanými cukry a konzervanty. Jedním z největších úkolů celé společnosti i jednotlivců tedy je uvést znalosti do praxe, přejít od slov k činům a najít způsoby, jak porazit zlozvyky a osvojit si zdravý způsob života.




    Platí totiž, že náš životní styl ovlivňuje rizikové faktory vzniku nebezpečných chorob. Jestli nebude střední délka života nadále stoupat a u příští generace bude nižší než u jejích rodičů, bude to zapříčiněno tím, co se příslušníci této generace naučili doma.




    CENA STŘÍBRNÉHO TSUNAMI




    Možnost žít déle, strávit více roků na této planetě a mít k dispozici více času na rodinu a ty, jež milujeme, je úžasná příležitost. Ale stejně jako s jakýmikoli jinými příležitostmi, kterých se chopíme, i v tomto případě musíme počítat s jistými následky.




    Vůbec poprvé v celých dějinách žije dnes na Zemi více lidí starších pětašedesáti let než mladších pěti roků. Vědci tento fenomén nazývají stříbrné tsunami.
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    Stříbrné tsunami činí ze stárnutí aktuální téma pro všechny, a to bez ohledu na datum narození konkrétního člověka. Jak již víme, po většinu lidských dějin nežili lidé do pozdního věku, takže děti tvořily velkou část populace – vždy žilo více dětí než starých lidí. To vše se ale mění a je mimořádně důležité, abychom si uvědomili dopad, jaký tato situace má na společenské i ekonomické úrovni, abychom přišli na to, jakým pozitivním způsobem – a kam – se dá blížící se „příliv“ nasměrovat.




    První vlnu blížícího se tsunami vytvoří lidé, kterým se také říká „silné ročníky“, a jde v podstatě o první generaci Američanů, jež může těžit ze všech převratných objevů moderní medicíny. Zbytek nás ostatních se stane součástí dalších přílivových vln. A protože lékařství kráčí neustále vpřed mílovými kroky a lékařská věda každý den překračuje svoje dosavadní hranice, délka lidského života se bude ještě prodlužovat. Jenomže dlouhověkost i něco stojí. Zdraví dospělí budou odcházet do penze později, což znamená, že lidé, které jsme si zvolili do vlády, budou muset přehodnocovat důchodový věk i důchody, a manažeři a vlastně všichni vedoucí pracovníci budou muset změnit způsob, jakým si vybírají své zaměstnance. Tradiční hierarchie se možná zcela změní. Mnozí starší lidé budou muset přijímat pozice na nižších úrovních a jejich nadřízenými se stanou mladší ročníky, než jsou oni sami.




    




    




    Šedesát šest procent osob pečujících o druhé jsou ženy. V příštích letech se bude muset mnohem více žen začít starat o své stárnoucí partnery a příbuzné, což bude služba, která se nutně negativně odrazí na jejich tělesném, ale i „finančním“ zdraví.




    




    




    




    Dalším problémem, který je nutno zohlednit, je skutečnost, že více žijících lidí znamená současně i více nemocných, takže s větším počtem seniorů se dá očekávat, že náklady spojené na zdravotní péči narostou také. A to nejenom pro vládu, ale i pro soukromé pojišťovny – a také pro ženy obecně. Proč mluvím v této souvislosti konkrétně o ženách? Protože když jde o péči o nemocné a stárnoucí manžele, rodiče, sourozence, širší rodinu i přátele, jsou to povětšinou ženy, které si tuto odpovědnost berou na svá bedra. Šedesát šest procent osob pečujících o druhé jsou ženy. V příštích letech se bude muset mnohem více žen začít starat o své stárnoucí partnery a příbuzné, což bude služba, která se nutně negativně odrazí na jejich tělesném, ale i „finančním“ zdraví.




    Péče žen o druhé má ve Spojených státech odhadem roční hodnotu 148–188 miliard. Staráte-li se o druhé, znamená to, že se čas na vaši vlastní práci nutně zkracuje zhruba o 40 %, což v důsledku vede k tomu, že celkové dlouhodobé náklady soukromé pečovatelky se blíží k 300 000 USD. A je obecně známo, že dlouhodobé pečovatelky často trpí nemocemi spojenými se stresem a psychickým vypětím a následně odcházejí do penze brzy a se sníženým důchodem, protože byly nuceny pracovat na zkrácené úvazky.




    Předpokládá se, že stříbrné tsunami se dotkne životů nás všech, a to jak na osobní, tak národní úrovni, a zasáhne nás i fyzicky a psychicky, ekonomicky, společensky, politicky a dokonce i environmentálně. I naše planeta bude muset zaplatit, protože přírodní zdroje jsou již dnes využívány nad rámec svých limitů, aby zajistily životy mnohem většího počtu lidí než dříve.




    Zkazila vám tato nepříliš radostná předpověď radost a vzrušení z poznání, že vás čeká delší život? Přesto vás však prosím, abyste se nad těmito prognózami zamyslely a zahrnuly je do svých úvah, jakým způsobem chcete dále žít – a to jak lidská bytost, tak stárnoucí žena. A úplně nejlepší by bylo, kdybyste se netěšily jen z představy delšího života, ale osvojily si i všechny poznatky a informace, jak o sebe pečovat co možná nejlepším způsobem. A pozvaly na tuto cestu do budoucnosti i všechny své blízké. Myslím, že to je ten nejlepší způsob, jak směřovat dále. Ta nejlepší strategie. Vlastně jediná možná strategie…




    Výše popsaná vlna se nevyhnutelně blíží – a kvůli svým rodinám i nám samým se musíme stát natolik silnými, abychom se na této vlně dokázaly svézt.


  




	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Longevity book.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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