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0 starnuti a stafi

| éta nam pribyvaji nasim pohybem v éase. Tomu nelze zabra
svlij veK prozivame, jaky postoj k létam sveho zivota zaujimame.

okusim s¢ O nasem neodvratném
adélu, to Jest o starnuti a stédfi, ho-
vofil bez smeésy jronie @ pesimis-
mu. kterd je fefem 0 teto etape Z1-
yota viastni.
1de 0 1€ma, které vzrusuje nejen |ékare, fi-
lasofy @ spisovatele, ale1 |é&itele a podvodni-
ky uZ od staroveéku. Hled4ni elixiru Z1vola, na
yden reinkarnace salozend vychodni nabo-
seqstvi, pibehy © Ahasvérovi, ktery nemohl
najit \'ys»obozcni ve smrti, sci-fi § mofivem
hibernace 4 phiveden k Zivotu, az medicina
objevi 1€k na nemoc, ktera doty&ného depta-
o, 1ékafske vyzkumy dlouhovékosh a prostied-
1 omlazeni — 10 JSOU JE0 nekteré doklady toho,
1k J4vainy problem 1o pro clovéka je.
Biologove nam dokazuji, Ze zaCiname star-
nout hined od narozeni. Pokud jde 0 télo, moz-
n&to plati- S nervovym systémem je to jinak.
ProloZe VYVOJOvE neymladsi Cast nervového
systému - mozkova kiira je organem mysh
s védomi, bude nds zajimat, jak starne ona. Je
prokdzano, ze e vyviji jeSte v dospivéni a 2e
podnétové bohaté prostiedi jeji yyvoj pod-
pkcuje 1 pozd€ji. Proto k clovéku shovivaveéjsi
odbornici jeSt€ nedavno tvrdili, Ze asi od OsM-
ndcti let véku ném kaZdym dnem zanikne Ko-
lem 100 000 mozkovych bunek. coZ po Sede-
sitce predstavuje teméer 2 miliardy. Ani to viak
neni tak z1é, uvazime-li, 2€ polet viech ner-
vovych bunék v mozkové kure Zloveka byl
odhadnut na 12 — 14 miliard. Pokud badatelé
prokazujici odumirdni mozkovych bunék pie-
ce jen maji pravdu —a Vv poslednich letech s¢
1 1o tvrzeni ;r.pochybr'\ujc — ani pak s nemu-
sime zoufat. Odbornici tvrdi, Ze bézny Clovek
vyuFivd kapacitu svého mozku sotva hd 10 %.
A navic — gerontologové 4 gcromopsycholo-
gové, ktei se zabyvaji programy oddalovini
d.u'sc:\'nﬂlo Gpadku ve stafi, vyzkumné potvIZu-
ji, e psychicky trénink mysh se pozitivné pro-
jevuje v udrzovdni funkéni zdatnosti mozKOve
k“T_Y ai do vysokého véku. ZaleZi pochopitel-
& i na celkové Zivotospravé a adaptalnim po-
tencidlu organismu,
Kazd§ psycholog vém fekne, Ze stérnuti
". Stdfi neni ani tak z4vislé na datu narozeni
11‘110(; Z‘)ii’}\lolo‘gickém a psych({logicgém ‘vék’u.
o 5;2;\\91??)' = nastést: v ?lml vzacné -
5 M{E FOu)), Ic bl})lognc.ky clovék zcslei(-
5 pied dovrsenim ob&anské dospelost.
dﬂi‘f“iéi};:\c se tedy nad .tim. CO, n}&icmc
R uc::i‘;] A —.ah?spo.n. v rovine o.sob_o
8le da " ni udr:1.ch svézest duse €O nej-
; vysokého véku.

Léta ndm piibyvaji s nasim pohybem v Case.
Tomu nelze zabrénit. Na nds viak zdleZi, jak
sviij vék proZivame, jaky posto] k 1étim svého
Fivota zaujimame.

staruji psychologové. Proto je stafi funkci dﬁﬁe
a ne pottu let Zivota. Neexistuje Zadnd cesta

s tihnutim své osobnosti; kdyZ nezndsilfiuje-
me svou piirozenost a nesnazime se hrdt si na
nékoho, kym nejsme.

Kajka Us (1021 - 1099), persky myslitel,
hasnik a spisovatel, ve vé Knize rad” uZ pred
vice ned tisfci 1éty napsal: Clovek do thcet
Gy let kazdym dnem nabird sily a zdamosti,
pak do Etyficeti st beze ZmEny, siEiné

roku je&té netrpél; od padesdl do Sedesdti kal-
dy mesic shledévinedost_a_ld‘;__ terého si pre-
desly mésic ncvﬁml;‘o,fi ’

<41i Kazdym tydnem Zjisti nEMA
mél jeSté pred tydnem tuchy; 8 0d

finasi novou .‘
go kdy mé #lovék radost 2¢ Fivota, je Ctyficet
let: kdyZ nadejde Gyheitka, jako kdybys used!
na nejvyssi pricee Jebiikuy, 2 tal.t. jak .\‘n'.sm:vl)‘ré
§plhal, musis zase slézt” To 'je realistic
a odpovida 10 skutednosti, Ze sVym télem Jsme
spjatl s¢ gvétem pﬁrody. aze
ne(prosny- Nezapominejme
roviné svého byti na symetni antic
rosti = wY s dravém tEle zdra

nit. Na nés vsak zalezi, jak
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10, Ze tedy plati, Ze 1 zdravy duch milZe pod-
porovat a prodluZovat zdravi téla. Ostatné,
skudenost potvrzuje 1 nézor, Z¢ mé&fit délku
Fivota léty, to e totéZ jako méfit knihu poétem
stran, obraz Etvereénimi decimetry, sochu na
l:ilog‘mmy.dese-p!ecemnéi méfit diping jinak
3 hodnotit néco jiného: to, €0 bylo vykondno,
proito, pozndno.” _Kaidy si preje dlouho Zit,
ale nikdo nechce byt stary.” fikd J. Swift.
Heslo gerontologh hldsd: . Cilem 3fastného
stafi neni za kaZdou cenu priddvat [éta k Zivo-
tu, ale Zivot K létim."* Myslim, Ze to j¢ jéadro
ivotni moudrosti i program regenerace pro
viechny, kdo touZi po Zivot zam&feném na
dobré Einy, pékné zaZitky i hodnotné postoje.
Kdy? jsem byl jeStE fyzicky miady, slysel

strnout, jakmile i 0 n&jakeé nové informaci

o men nic jiného net .. — 4 doplni
odpovéd n&&im, co u zné. Di se tedy fici, 2¢

spravu o nemaji chui k duSevnimu tréninku,
doporuduji, aby si obas Hkali prosbu k Nej-

vy 5 Maudrosti: ..BoZe, dej, abych nestdmul.
pokud tomu nejde zabrdnit, dej, af stémuti ne-

Pokud by stérmnuti bylo spo-

pocifuji jako Gim.
jeno s Gjmou. obestfi mou mysl milosrdn
zapomnénim & dej, abych alespod svym tré-
penim piilis neobiézoval své okoli."
Viadimir Smékal, kresba Viadimir Rencin
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