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Úvod

 

Dlouhá léta jsem trávil čas úvahami o tom, jak by si člověk měl počínat, aby strávil na světě co nejdelší možnou dobu. V životě obou mých rodičů figurovalo hned několik rizikových faktorů, a oba bohužel zemřeli příliš brzy. To mě zneklidnilo. Bude to mít vzhledem k dědičnosti negativní vliv i na moje zdraví a délku života? Rozhodl jsem se, že udělám všechno pro to, abych prožil co nejdelší a nejkvalitnější život.

Jsem praktický lékař a za léta své praxe jsem léčil mnoho pacientů. Coby výzkumník v oblasti medicíny jsem měl přístup ke všem novým poznatkům, které jsem potřeboval, a s mnohými z nich už jsem byl obeznámen. Ve světě medicíny se často probírají rizikové faktory vedoucí k onemocnění a předčasné smrti. Začal jsem tuto problematiku nahlížet z nové perspektivy a postupně mě stále více začala zajímat prevence, tedy jak je možné pomocí drobných změn posilovat zdraví. Přestal jsem se tolik soustřeďovat na nemoci a smrt. Už jsem se tolik nezabýval rizikovými faktory, ale spíše faktory, které podporují dobrý zdravotní stav, a zaměřil jsem se na nejnovější poznatky o tom, proč jsou někteří lidé tak zdraví a žijí tak dlouho.

Ve výsledcích vědeckého bádání jsem skutečně objevil, co jsem hledal – jak si udržet zdraví a dožít se vyššího věku. Studie prokázaly, že podíl dědičnosti ve vztahu k délce života je jen asi 25 %, 75 procent je ovlivněno způsobem života. Tato čísla se mohou v jednotlivých studiích poněkud lišit, ale všechny studie docházejí ke stejnému závěru – rozhodující je životní styl. Jedná se o relativně nový poznatek a s velkým potěšením mohu konstatovat, že délku svého života ovlivňuji já, nikoli mé geny. Sám rozhoduji o tom, jakým způsobem budu žít a jak budu ovlivňovat své zdraví.

Výsledek je fantastický – můžu si prodloužit život o deset, možná i víc let prožitých ve zdraví a v pohodě. Já rozhoduji o tom, jak zestárnu – nebo nezestárnu.

Poznatky o tom, jakým způsobem žít tak, abychom byli co nejzdravější, v této knize předávám všem, kteří chtějí podporovat a posilovat své zdraví a co nejvíce oddálit nemoci a stárnutí. Doufám, že tuto knihu, krátkého průvodce dlouhým životem, budete číst s potěšením a že vám přinese mnoho užitečného.

 

 

Proč zase další příručka?

 

Na trhu je k mání spousta příruček zabývajících se různými onemocněními, změnou životního stylu, tím, co dělat, aby se nám lépe dařilo a abychom žili déle. Většinou si kupujeme knihu o něčem, co chceme ve svém životě změnit. Často mívá tři sta až čtyři sta stran, někdy ještě víc. Pokud jsme skutečně odhodlaní, přečteme ji celou za několik týdnů. Obsah je kvalitní, rad spousta, ale je dost pravděpodobné, že ke konci knihy už budeme naprosto vyčerpaní. Dozvěděli jsme se toho tolik a je to tak zásadní, že si musíme chvíli vydechnout, než začneme všechny rady uskutečňovat v praxi.

Mezi úmyslem a skutkem nastane většinou dlouhá prodleva. A to je problém.

Člověk má totiž největší šanci trvale uskutečnit ty změny, které udělá okamžitě, nejlépe ještě ten den nebo následující. Když si říkáte, že musíte nejdřív sebrat síly a že začnete příští týden nebo za měsíc, hrozí vám poměrně velké riziko, že k žádné změně nedojde. Může se stát, že si jen časem pořídíte další příručku a budete doufat, že v ní najdete něco, co se dá uskutečnit snáz.

Takhle kniha je ale jiná. Hned vám řeknu proč.

 

Nová perspektiva

Důležité je si ze všeho nejdřív odpovědět na otázku, proč chcete změnit způsob života. Když odpověď zní, že chcete získat šanci žít o deset let déle a být zdravější, tak se pravděpodobně významně zvětší míra vaší motivace tuto změnu životního stylu uskutečnit. Většina lidí chce prožít delší a zdravější život a tato kniha poskytuje rady, jak si počínat, abyste toho docílili.

 

Kniha je založena na poznatcích odborníků

Všechna fakta a rady v knize vycházejí ze zkušeností a vědomostí, které jsem získal za léta praxe jednak jako praktický lékař, jednak jako badatel v oblasti všeobecné medicíny a zdravovědy. Při psaní knihy jsem také využíval poznatky z rozsáhlého studia odborné literatury, výzkumu zdraví a vyjádření odborníků na lidské zdraví.

 

Nové poznatky o zánětu

Kniha mimo jiné vychází i z jednoho úžasného výzkumu, který zjistil, že záněty vznikající v těle jsou velkou hrozbou pro naše zdraví. Informace o tom, jak záněty vznikají, jaké mají důsledky a co můžeme udělat pro to, abychom zánětům dokázali čelit, se vinou celou knihou jako červená nit.

 

Prevence

Kniha využívá dvě odlišné perspektivy. Nabízí vám návrhy preventivních opatření, která můžete udělat sami, a opatření, jež vedou k tomu, že budete zdravější. Zároveň ale také vysvětluje, jak můžete pomocí těchto opatření předcházet vzniku onemocnění.

Zdraví není neměnný stav. Všichni během svého života kolísáme mezi zdravím a nemocí. Život je ale komplexní záležitost. Můžeme se cítit relativně dobře, i když jsme nemocní, a naopak člověk, který je fyzicky naprosto zdravý, se může cítit nedobře a připadat si nemocný. Rodíme se s různými předpoklady, ale navzdory tomu může každý z nás pro své zdraví něco udělat.

Přístup podporující zdraví vychází z toho, že se musíme seznámit s tím, co zdraví vytváří a co mu prospívá. Tento pohled na věc také zahrnuje skutečnost, že k dobrému zdraví nevede jen jeden jediný faktor, ale že k němu přispívá mnoho různých faktorů, které jsou ve vzájemné souhře. Proto je kniha rozdělena na deset kapitol. Je potřeba různými způsoby aktivovat vrozenou sílu, kterou všichni disponujeme a která vede k delšímu a zdravějšímu životu – nejen proto, abychom byli zdraví sami o sobě, ale protože dobré zdraví nám pomáhá dosáhnout dalších cílů, které jsme si v životě stanovili.

Kniha obsahuje rady, jak se cítit lépe na těle i na duši, které jsou určeny všem. Ten, kdo se cítí dobře už v této chvíli, může tento pocit posilovat a snažit se si ho zachovat. Ten, kdo se necítí dobře nebo už je nemocný, může pomocí těchto rad ozdravit svůj životní styl a navrátit se tak od nepohody k pohodě, případně čelit dalšímu zhoršení nemoci.

 

 

Rady jsou jednoduché – udělejte první krok

 

Když chcete změnit způsob života, ze všeho nejdůležitější je udělat první krok. Vyberte si proto něco, co se dá změnit relativně snadno, a začněte okamžitě. Knihu pak používejte, když cítíte, že potřebujete podporu, a postupně podle ní zařazujte do svého života další nové návyky. Přechod ke zdravému životnímu stylu by neměl být žádné trápení, měli byste ho prožívat jako něco pozitivního a smysluplného. Jen tak si nové návyky dokážete udržet. Představujte si v duchu, jak jíte chutné, zdravé jídlo nebo jak pomalu vyjíždíte do táhlého kopce. Je důležité vytvářet si v mysli pozitivní obrazy toho, co se stane – zvětšujete tím šanci na to, že se představy stanou skutečností.

Ke knize je vhodné se opakovaně vracet, diskutovat o ní s přáteli a sdílet s nimi ty nejlepší rady. Na potřebnost dobrého zdravotního stavu tak nikdy nezapomenete.

 


 

 

Co ovlivňuje délku života?

 

Jak už jsem se zmiňoval v úvodu, v dnešní době je naprosto jasné, že pro prožití dlouhého života ve zdraví je důležitý náš životní styl. Délku svého života a své zdraví můžeme z velké míry ovlivnit aktivním rozhodováním.

Než začneme s radami, které vedou ke zlepšení zdravotního stavu, musíme pochopit pozadí toho, jak spolu všechno souvisí. Jakým způsobem bychom měli posilovat své tělo i duševní zdraví, abychom se cítili dobře a chránili se před záněty?

 

 

Zánět – velká hrozba

Naše zdraví je zásadně ohroženo, když v těle vznikne nějaký zánět. Většinou je důvodem nezdravý způsob života. Nyní vám vysvětlím, jak spolu souvisí životní styl a zánět, jak zánět ovlivňuje naše zdraví a jak se mu můžeme vyhnout.

Nebezpečný zánět probíhá neustále a je velmi zrádný, protože možná ani nevíte, že jím trpíte, a proto si neuvědomujete, že vám škodí. Možná žijete nezdravě, daří se vám naprosto skvěle, ale není vám jasné, že za to zaplatíte vysokou cenu – předčasně zestárnete! Skutečnost, že zánět ve významné míře ovlivňuje celý náš život, je velice zajímavý a relativně nový poznatek, se kterým nemusí nutně ještě všichni být obeznámeni.

 

 

O kolik let je vlastně možné prodloužit život?

 

Různé způsoby ozdravení životního stylu nám mohou přinést různý počet let „navíc“. Údaje uvedené v knize vycházejí z průměrných hodnot zjištěných u všech účastníků konkrétní studie. Znamená to, že pokud změna životního stylu vedla v průměru u všech účastníků studie k prodloužení života o sedm let, počet získaných let „navíc“ u jednotlivců může být od tří do jedenácti. Není tedy možné předvídat vývoj v jednotlivých případech, ale poselství je i tak jednoznačné: když provedete uvedené změny životního stylu, s velkou pravděpodobností se zvětší šance, že se zlepší váš zdravotní stav a prodloužíte si život.

Když provedete několik různých změn životního stylu, samozřejmě si nepřidáváte léta za každou jednotlivou změnu. Výsledkem je prolnutí efektu, tedy že šance na zachování dobrého zdraví a oddálení onemocnění se zvětší, bude se vám dařit lépe a prodloužíte si život.
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OBR. 1 Nezdravý způsob života vede ke zvýšenému riziku onemocnění.

 

 

Jak vzniká zánět?

 

Zánět může vzniknout různými způsoby, ale zejména kvůli přítomnosti volných radikálů.

Když se nadechneme, do plic nám vnikne kyslík, přejde do krevního oběhu a krev ho roznáší do všech buněk těla. Buňky používají kyslík na vytváření energie potřebné pro životně důležité procesy. Přitom vzniká vedlejší produkt – volné radikály. Menší množství volných radikálů dokáže tělo využít, ale když žijeme nezdravě, vznikne jich příliš mnoho. Tyto elektřinou nabité shluky se chovají jako vandalové a poškozují různé buňky v těle. Přitom vzniká zánět. Narušeny jsou buňky ve tkáních, v cévách i v různých orgánech. Dochází i k poškození obranyschopnosti (viz obr. 1).

 

Co způsobuje vleklý zánět?

Jak stárneme, poškození buněk a záněty vyvolané volnými radikály jsou stále zřetelnější. Obranyschopnost vypovídá poslušnost a bakterie, viry a rakovinné buňky mají možnost se množit a šířit. Poškození obranyschopnosti však může také způsobit, že tento systém začne být nepřiměřeně aktivní a začne napadat normální buňky vlastního těla. Tak vznikají takzvaná autoimunitní onemocnění.

Při vleklém zánětu jsou poškozeny i tkáně, cévy a různé orgány v těle a postupně pracují stále hůře a hůře. Zánět obecně způsobuje celou řadu různých onemocnění (některé jsou uvedeny na obr. 1).

 

Vznik takzvaných civilizačních chorob

je zapříčiněn jedinou věcí

↓

zánětem.

 

 

Jak podpořit zdraví a jak bojovat proti zánětu?

Tím, že se rozhodnete pro zdravý způsob života, podporujete svoje zdraví a stimulujete samoléčící procesy, které různými způsoby bojují proti vzniku zánětu a jeho škodlivým účinkům.

 


	Vybudujte si odolný imunitní systém – podpořte své zdraví a změňte způsob života k lepšímu.

	Snižte produkci volných radikálů pomocí prevence a zdravého životního stylu.

	Zlikvidujte již vzniklé volné radikály pomocí šetrného způsobu života.



Svým životním stylem sami rozhodujete o tom, kterou cestou se vydáte k pevnějšímu zdraví.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  10 tipů, jak prodloužit život o 10 let.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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