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Napsali o knize

,Kniha LéCivé ja je vyznamnym krokem k integraci védy, mediciny, moudrosti
a zdravi. Jak oba autori presvédcivé doklddaji, uzdraveni zdvisi v prvni fadé na na-
Sem nitru a pro celoZivotni télesné a duSevni zdravi jsou podstatnd nase soucasnd
rozhodnuti.”

ARIANNA HUFFINGTON, zakladatelka
a vykonna reditelka Thrive Global

,LéCivé jd, jak je prezentuji Chopra a Tanzi, je pfirozenym rozsitenim léchy imunity
a zdnétu, které lze zvlddnout praktickym pristupem téchto zkuSenych autori.”

MEHMET OZ, M.D., profesor chirurgie,
New York-Presbyterian/Columbia University

JStres jednoznacné ovliviiuje imunitni systém a ndchylnost k onemocnéni. V knize
Lécivé ja poskytuji Chopra a Tanzi jak holisticky, tak védecky pohled, jenz umoz-
fiuje porozumét tomuto komplikovanému vztahu a péci o zdravi.”

ERIC J. TOPOL, M.D., profesor molekularni mediciny,
Scripps Research Institute a autor knihy The Patient Will See You Now

LSnad nejvyznamnéjsim meznikem soucasné mediciny je zjisténi, Ze vétsina, ne-li
vSechna chronickd onemocnéni zacinaji o nékolik let drive neZ prvni priznaky. Je to
zndmo o Alzheimerové chorobe, kterd se rozviji dvacet let. LéCivé ja ndm pripomi-
nd, jak je diileZité zacit o svou mysl a télo pecovat co nejdriv.”

MARIA SHRIVER, Zurnalistka a zakladatelka
Women'’s Alzheimer’s Movement

,Veétsina chronickych onemocnéni zacind nékolik let pred vznikem prvnich priznakil.
Lécivé ja je pro ctendre skvély zdroj informaci o moZnostech posileni imunity, zpo-
maleni procesu stdrnuti a novych preventivnich opatreni.”

DEAN ORNISH, M.D., zakladatel a prezident

Preventive Medicine Research Institute; klinicky profesor mediciny,
University of California (San Francisko), autor knihy The Spectrum
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Naberme spravny smér

Pristupujme ke zdravi realisticky. VSichni chceme zlstat co nejdé-
le zdravi, ale netusime, jak to udélat. Ustavicné se objevuji proti-
chidné informace podloZené studiemi, které se ve svych zavérech
rozchazeji stejné Casto, jako se shoduji. Dychtivé sledované mod-
nivlny prichazeji a odchazeji. Zpochybiuji se i naprosto zakladni
otazky: Je mléko vhodné pro dospélé? Zvysuji vajicka cholesterol?
Jak souvisi obezita s diabetem 2. typu? Proc¢ pribyva alergii?

Nakonec dospivame k ndzoru, Ze Zivot je hazardni hra a kaz-
dy, kdo se ve zdravi a sile dozije sedmdesatky ¢i osmdesatky, je
St'astlivec. Hlubsi pric¢inou tohoto postoje je pocit, Ze vSechno hra-
je proti ndm. Zivot neni vzhiru se klenoucim obloukem. Jakmi-
le mame nejlepsi léta za sebou, nevyhnutelné prichdzeji nemoci.
VSichni dospéli jsou statisticky ohrozZeni srde¢nim postiZenim
a rakovinou, dvéma hlavnimi pri¢inami umrti ve Spojenych sta-
tech. Alzheimerova choroba, nejvétsi strasak, si nevybira a je
nevylécitelna.
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O pasivnim pfistupu ke zdravi se vyucuje na lékarskych fa-
kultach, jen v trochu védectéjsim havu. I pres zdzraky moderni
mediciny zGstava mnoho véci nevyfeseno. Napfiklad nachlazeni,
tedy konkrétni pri¢ina nemoci, vyvola onemocnéni jen u urcité-
ho procenta lidi. VSechny standardni lé¢ebné metody jsou spojeny
s urCitou mirou nepredvidatelnosti, protozZe nékomu pomahaji
vic, nékomu méné a nékomu vitbec. Prevence je definovana jako
sniZeni rizika. Pfiiny zavaznych chorob, jako jsou diabetes, is-
chemicka choroba srde¢ni a rakovina, neodstranime ani tim, Ze se
stravujeme zdravé, pravidelné cvicime a neholdujeme alkoholu
a tabaku. Tim pouze zvySujeme nebo sniZujeme pravdépodobnost,
Ze onemocnime. Obycejny ¢lovék si neuvédomuje, Ze tato rizika
se tykaji velkych skupin a jsou vysledkem statistického méreni.
Nepredvidaji, co se stane jednotlivci. Pokazdé se najde nékdo, kdo
déla vSechno spravné, a presto onemocni, zatimco jinému, ktery
nevénuje zdravi takfka Zadnou pozornost, se nemoc vyhne.

PrestoZe patfite mezi ty, kdo jsou obdareni §téstim, jednou pfi-
jde den, kdy vam ani nejlepsi doktofi na svété nepomohou. Zdravi
vas zradi, aniZ byste za to mohlj, a protivnik za¢ne ziskavat vyho-
du. Co je pricinou?

Sedm pricin selhdni zdravotni péce

e Lékar nezna pri¢inu onemocnéni.

¢ Neexistuje 1ék ani operace, které by situaci vyresily.

¢ Dostupné 1é¢ebné metody jsou prilis nebezpecné, toxické, dra-
hé nebo vSechno dohromady.

¢ Nezadouci u¢inky lécby prevazuji nad prinosy.

e Chorobny stav je prilis pokrocily na to, aby jej bylo mozné
zvratit.

« Vysoky vék zvySuje rizika 1é¢by nebo hati nadéji na vyléceni.

« Nékdy udéla lékar béhem lécby chybu.

Jestlize dojde béhem zdravotni péce k jakékoliv z téchto chyb,
nemate uz ani vy ani vas lékar dalsi vyvoj pod kontrolou. Po tfech
staletich ohromnych uspéchii védecké mediciny - jejiz odkaz au-
tofi hluboce cti - je stale vice zfejmé, Ze pasivni pristup ke zdravi
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je tfeba nahradit néjakym jinym. Déje se totiZ pfiliS mnoho nepfi-
pustnych véci:

 lidé ziji déle, a k tomu jsou navic primérné 8 az 10 let nemocni
a 1 az 3 roky zna¢né omezeni,

« krakoviné se stale pristupuje s chmurnym fatalismem navzdo-
ry faktu, Ze dvéma tfetindm zhoubnych nadort 1ze predejit,

e kazdy rok zemre zhruba 400 tisic lidi kviali chybam l1ékar,

« bézny ¢lovék citi bezmoc, rozpaky a uzkost pfi predstaveé, ze
onemocni a bude muset jit k 1ékari.

K témto udalostem dochazi, kdyz pfevladne pasivni pristup
ke zdravi a vam nezbyva neZ si hodit kostkou. Ze v§eho nejhorsi je
ztrata kontroly. Lidé se hrozi predstavy, Ze se dostanou do rukou
lékara a skonci v nemocnici. Existuje vSak i jina moZnost — 1é¢ivé
ja. Lécivé ja je rozhodci, jenz vstupuje do arény kazdodenniho zi-
vota a navadi mysl a télo k trvalé 16¢ivé odpovédi. Riznuti o papir
se zahoji do druhého dne, loniské nachlazeni je davnou vzpomin-
kou. Na druhou stranu, 1écivé ja ma dlouhodobé ucinky. Je tfeba
zvolit celostni pristup, jeZ je jedinou uskutecnitelnou cestou k ce-
loZivotnimu zdravi.

Je uzasné, jak daleko lidské télo se svou uzdravujici schopnosti
v prubéhu vyvoje dospélo. Nyni mame prilezitost vyvijet se védo-
mé, €init rozhodnuti, jezZ radikalné zlepsi obranu proti nemocem,
zpomali a zvrati proces starnuti a posili 1é¢ivou odpovéd. Tyto cile
nejsou dosazitelné pasivnim pristupem, ale pfijetim nového mo-
delu - 1é¢ivého ja.

Podstatou nového modelu je proces, ktery lze schematicky zna-
zornit takto:

porucha — léciva odpovéd — vysledny stav

e Porucha: jakékoliv ohroZzeni zdravi, pronikajici virus nebo bak-
terie, zranéni, stresujici udalost, postiZeni na bunécné ¢i gene-
tické urovni, duSevni porucha apod.

e Lécivd odpoveéd: reakce na poruchu, jeZ obnovi rovnovahu duse
itéla.



[32] CESTA ZA UZDRAVENIM
Co dokaze 1écivéja?

Predstavte si na chvili dvé pacientky A a B, které maji horecku
a jdou k 1ékari. Pacientka A dorazi do preplnéné cekarny a je ji fe-
¢eno, Ze 1ékar je 30 minut ve skluzu. Ve skutecnosti ¢eka déle nez
hodinu, a kdyZ se dostane do ordinace, je rozladéna a trochu ner-
vozni. Doktor ji vécné zméri teplotu, zbézné ji prohlédne a napise
recept na antibiotika.

»,Nejspi§ mate mirnou infekci,” fekne. ,Uvidime, jestli vam to
zabere. Pokud se z toho vyvine nachlazeni nebo chripka, horec-
ka se zvys$i a potom se vas stav zlepsi. Prijd'te za dva tydny. Sestra
vepredu s vami domluvi termin.*

Scénar je celkem typickou ukazkou bézné navstévy u praktic-
kého lékare. VSichni tento rutinni postup velmi dobfe zname. Nic,
co lékar pacientce A fekl, neni chybné a nevymyka se normalni
praxi — dostalo se ji béZné péce.

Pacientka B prichazi do prazdné ¢ekarny a hned jde do ordina-
ce. Lékar se ji zepta na horecku a chce védét vSechny podrobnosti.
Kdy horecka zacala a jak ovliviiuje spanek, naladu, energii a chut’
k jidlu. Zkouma, zda uz Zena méla podobné probihajici hore¢naté
stavy nékdy v minulosti, a pokud ano, jak je vyresila. Odeznivala
horecka sama, nebo musela uzivat néjaké 1éky? Rozhovor trva jen
nékolik minut, ale 1ékar projevuje zdjem a je trpélivy. Pacientku B
jeho pristup uklidni.

»ZvySena teplota vétsinou byva pfiznakem nachlazeni nebo
chripky,” rekne lékar. ,Zavolejte mi, kdybyste v nékolika dalSich
dnech cokoliv potfebovala. Budeme-li stav sledovat, ziskame lep-
§1 pfedstavu o spravném postupu.”

Druhy lékafr se jevi jako idedl, ale ma to hacek. Je to jen fantazie.
Malokomu, pokud viibec nékomu, se dostava takové neuspécha-
né, ucastné pozornosti, s niz se setkala nase fiktivni pacientka B,
a nezda se, Ze by se mélo v dohledné dobé néco zménit. Je nepo-
chybné mnoho dobrych divodu radit 1ékarské povolani mezi po-
mahajici profese, ale i pfi nejlepsi snaze se navstéva zdravotnic-
kého zarizeni omezuje na ¢ekani, deset az patnact minut u lékare
a lécbu zaloZenou na zbéZném ndstinu situace.
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Uvédomeéni a zanét

Opakované zdltraznujeme, Ze ceho si nejsme védomi, to nemu-
Zeme zménit. Klicovym faktorem - mozna dokonce definitivnim
feSenim — mnoha chronickych chorob véetné ischemické choroby
srdecni je zanét, tedy néco, ceho si muzZeme byt jen stézi, pokud
vibec, védomi. V pripadé patogenetickych procesii probihajicich
v srdci se prvni projevy odehravaji na mikroskopické arovni. To
je treba z 1ékarského hlediska trochu vysvétlit. Kluzky vnitini po-
vrch tepen je tvoren endotelem. Kluzkost neni zptisobena pouze
tim, Ze je endotel hladky. Endotel je dynamicky a aktivni. Pro-
dukuje napriklad chemické latky, které odpuzuji toxiny, jeZ ho
poskozuji, jako tfeba zbytky z koufeni. Krevni cévy se na rozdil
od vodovodniho potrubi rozsifuji a zuzZuji, ¢imz reguluji mnoz-
stvi protékajici krve. Tuhy plak hromadici se u ischemické choro-
by srdecni je svizelnou zalezitosti, ale zakladnim problémem je
kornaténi tepen znameé jako ateroskleroza.

Stejné jako se na podzim hromadi v okapech listy, tak zacina-
ji v endotelidlni vystelce korondrnich tepen vznikat prasklinky,
v nichz se uchycuji v krvi proudici molekuly LDL cholesterolu.
Tukové usazeniny zvolna tvrdnou vlivem ndnosii vapniku a drob-
nych krevnich sraZenin. Casem se v plaku objevuji i bilé krvin-
ky, které se snazi vyporadat s LDL cholesterolem ve sténé tepny.
(Ateroskler6za neni omezena na koronarni tepny, ale jedna se
o celkové onemocnéni. Riziko mrtvice byva Casto spojeno s pri-
tomnosti plaku v krénich tepnach.) Je znamo, Ze pfi¢inami tvor-
by plak jsou vysoky krevni tlak, koufeni a vysoka hladina LDL
cholesterolu.

Tak ale onemocnéni nezac¢ind. Na mikroskopické urovni jsou
prvnimi znamkami ateroskler6zy tukové prouzky ve svalovych
bunikach tepennych stén. Tukové prouzky se zaniti, coZ je prvo-
pocatkem prasklinek v endotelidlni vystelce. Nikdo nevi, kde se
tyto tukové prouzky berou, je ale pravdépodobné, Ze jsou pritom-
ny jiz ve chvili, kdy se za¢ina s béZnou prevenci. Pfesto je moz-
né v dobé mezi vznikem tukovych prouzkt a prasklinek zautocit
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na jednoho vinika — zanét. Podle vSeho, co vime, se zda, Ze pravé
ten je nejlepsim tercem celosystémového pristupu.

Zanét je problémem celého téla od hlavy k paté. Jak ovSem
muZeme védét, co mame délat, kdyZ nema zadné vnéjsi projevy?
Na rozdil od zarudnuti, otoku a bolesti pfi akutnim zdnétu (napfi-
klad popaleniné nebo poranéni) provazi mirnéjsi chronicky zdnét
malo priznaki, pokud viibec néjaké. Ve sténach tepen postizenych
aterosklerdzou se objevuji pfiznaky zanétu, zejména cytokiny.
To, v ¢em muze uvédoméni vyznamné zasahnout, je stres, ktery,
jak je velmi dobfe zdokumentovano, zpiisobuje zanét.

Meditace zmirnuje stres na urovni nevédomych autonomnich
reakci v mozku. Jakmile se zvySi vaSe sebeuvédoméni, at’ jiz me-
ditaci nebo jinym zplisobem, zacnete si vS§imat negativnich vstup-
nich informaci, jez vyvolavaji podprahovy stres. Pfislusné che-
mické procesy jsou velmi slozité, ale fetézec skodlivych udalosti
je jasny:

stres —» zanét — ateroskleroza — ICHS

Dostane-li se na prvni pozici fetézce misto stresu sebeuvédo-
méni, da se ostatnim udalostem bud zabranit, nebo je zmirnit,
¢imzZ se 1é¢ba zjednodusi. VySe (viz strana 49) jsme uvedli né-
kolik tipi na sebeuvédomeéni v zaméstnani. Sebeuvédomeéni vSak
muZe zhatit mnoho véci. Uved'me si pfiklady:

¢ neuprosné terminy vyvolavaji chronicky stres, jemuz se pri-
zpusobime tim, Ze jej odblokujeme nebo z néj udélame normu.
JenomZe bunky timto odblokovacim mechanismem nedispo-
nuji a jejich poskozeni se postupné prohlubuje;

e variabilita srde¢niho tepu podléha neustalym pozadavkim ty-
pického pracovniho dne;

 sedavy charakter fady pracovnich obort, z nichzZ mnohé vyza-
duji praci u pocitace, oslabuje svalovy tonus a prispiva k sou-
¢asné epidemii obezity;

« opakované ¢innosti provazejici rutinni praci otupuji mysl
a zhorsuji naladu;
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« napéti v mezilidskych vztazich na pracovisti vyvolava zatrp-
klost, hnév, zavist a uzkost, jez se obvykle potlacuji a zametaji
pod koberec, aniz by se skute¢né vyresily;

¢ nevyjadfené negativni emoce a napéti se prostfednictvim blou-
divého nervu prenaseji tam a zpatky mezi mozkem, srdcem
a stfevem a oslabuji funkce, coZ se Casto projevuje jako staZeny
zaludek, drazdivy tracnik, zacpa a dal$i znamky zanétu.

Stresory na pracovisti jsou typickym prikladem, jak ,normal-
ni“ zZivot piisobi v neprospéch uzdravovani, pficemz podobné
stresory existuji i mimo praci, doma. Bez ohledu na to, jak poma-
lym tempem se dysfunkce rozviji, plati cely systém stdlou cenu,
jez kazdym dnem narusta. Kdyz jdete do prace, berete si s sebou
do kancelare 50 biliond bunék, jejichz blaho v kone¢ném dusled-
ku ovliviiuje i vase blaho.

Zanét je slozity proces, jenZ probihd prevazné na bunécné
urovni, ale stresova odpovéd je néco, co miiZzeme mit v kazdoden-
nim Zivoté pod kontrolou. Paradoxné je to faktor, jemuz vétSina
lidi vénuje minimalni pozornost. Vylepsi si Zivotni styl stravou
a pohybem, ale dal vedou rychly, naro¢ny zivot, ktery je jadrem
problému. Dal$im krokem na nasi cesté k uzdraveni je porozumé-
ni tomu, jak jsou stres a 1é¢iva odpovéd propojeny na nejhlubsi
urovni.
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V realném Zivoteé se vSak stresova odpovéd pohybuje na posuv-
né Skale a sympaticky nervovy systém se mize dostat do nizko-
uroviiového stavu, ktery po ¢ase prinasi dlouhou fadu skodlivych
ucinkd.

Aniz si to vétSina lidi uvédomuje, sympaticky rychlobéh se po-
stupné den za dnem oslabuje. MiZeme to ilustrovat na pribéhu
Zeny jménem Mara, jeZ neprozila nic tragického nebo presprilis
bolestného, ale jejiz zivot doklada, jak moc je mnoho lidi vzdale-
no uzdraveni, aniz to tusi.

Pribéh Mary:
neviditelné, plizivé poskozeni

Mara je CtyTicetileta uspéSna Zena, ktera si v podstaté nema na co
stézovat. Byla od zacatku vynikajici studentkou, a uspéchy ji pro-
vazely po celou dobu. Vzdélani na prestizni americké univerzité
ukoncila s vyznamenanim. To bylo v poloviné 90. let, a Mara po-
dobné jako mnoho dal$ich mladych lidi povzbuzenych prudce
rostouci ekonomikou vstoupila do finan¢niho sektoru a ziskala
dobrou praci ve vyznamné bance. Jeji Zivot se zacal vyvijet podle
planu.

,Vydélavala jsem pé€kné penize a rychle jsem postupovala v ka-
riérnim zebricku,” vzpomina Mara. ,Cenou byla absolutni odda-
nost praci a jako vSichni ostatni, které znam, jsem v bance travila
minimalné Sedesat hodin tydné. Brala jsem si praci domt a nékdy
chodila do kancelare i v sobotu. Upfimné, moc mé to bavilo. Kdyz
jsem slySela, Ze nékterym lidem jde stres k duhu, pomyslela jsem
si, tak to jsem ja.*

Mara si zvolila tento postoj velmi rychle poté, co zjistila, jak
konkurené¢ni jeji kariéra je. Pfatele brzy omezila na spolupracov-
niky v bance — mladé, ambiciozni typy, jejichz pfitomnost ji vzru-
Sovala. Byli pevné odhodldani smérovat k uspéchu. Mimo tento
okruh lidi zacala chodit s Frankem, dalSim bankéfem, ktery navic
vecCerné studoval prava.
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,Frank byl dravy,” fika Mara, ,ale taky chytry a zabavny. M€l
¢ich na lidi, a kdyz bylo tfeba, umél je vykazat do patfi¢nych mezi.
Vypadalo to, Ze jsme skvély tym.”

Protoze méli podobny Zivotni styl a stejné cile, zacali spolu
budou mit az po tficitce.

Presko¢me o 5 let dopfedu. Ve 30 letech Mara navazala novy
vztah - kdyZ se ohlédla na 3 roky stravené s Frankem, usoudila,
Ze byli asi azZ moc stejni. Oba méli silné ego, hodné se hadali a ani
jeden z nich nechtél nikdy ustoupit. Jejich vztah nakonec rozbi-
ly penize. Kdyz zacala Mara vydélavat vice neZ Frank, nastval se.
Snazil se to kompenzovat dominantnim a agresivnim chovanim
a hledal zaminky, aby ji mohl ponizit.

,KdyZ se rozhodl odstéhovat, nijak zvlast' mé to nerozhodilo,*
prohlasuje Mara. ,Méla jsem podezfeni, Ze se stejné poohlizel
po nékom jiném. Docela rychle jsem se oklepala a za nékolik mé-
sict jsem potkala Jasona, neambicidzniho muZe piisobiciho uplné
mimo finance. Jason je nézny, starostlivy a nesoutézivy, zatimco
Frank byl sebestfedny, neustdle v napéti a nastvany. Jakmile jsem
vidéla ten kontrast, nebylo tézké udélat zménu.*

Mara postupovala v kariéfe kupfedu, neuniklo ji ale, Ze muzi
na jeji urovni jsou vzdy o krok pred ni. Vinou toho a dalsich pro-
profesi byla stale velmi dobra. Pustila se také do cviceni - pravi-
delné béhala - a hlidala si vahu, coZ jsou dvé véci, které ve dvaceti
nebyly soucasti jejiho zplsobu Zivota.

Dnes je Mare 40 let. Vzala si Jasona a maji ctyfletou holcicku.
Byla s ni 3 mésice na matefské dovolené a hned potom se vratila
do prace. Ve vztahu s Jasonem se citi dobfe, prestoze maji urcité
neshody. PfedevSim se ukazalo, Ze je Jason pasivni a nékdy déla
véci, které ji pripadaji pasivné agresivni, jako kdyZz druhy den
po prudké hadce ,zapomnél” vyzvednout dceru ze Skolky. Mara
v jejich manzelstvi prijala uto¢nou roli, ackoliv se s ni viibec ne-
ztotoZnuje. Naproti tomu se Jason, jakmile vyciti napéti, stahne
a diva se na televizi. A to i presto, Ze jej Mara prosi, aby ji fekl, jak
se citi.



Jak zpomalit rychlobéh  [95]

,KdyZ to vezmu kolem a kolem, neni to dokonalé,* pfiznava.
,Irpim tak trochu syndromem supermatky, ktera se snazi byt ab-
solutné uspésna v praci a perfektni pecujici manzelka a matka
doma. Ale nenito zadna tragédie. Je spousta lidi, ktefi jsou na tom
mnohem hif nezja.*

Jeji zivot ma dalsi pozitivni stranky, které si sotvakdy uvédomi.
Mara je zdrava, v podstaté stejné jako ve dvaceti. Nikdy neméla
strach z rakoviny, a protoZe ma do menopauzy daleko, estrogeny
ji zajist'uji ochranu pred srde¢nim onemocnénim. Pravdou je, Ze
v téhotenstvi prestala béhat a pak uz se k tomu nevratila, a obcas
se pokousi drZet dietu, aby shodila pét kilogram, které tehdy na-
brala. S prohlubujici se emociondlni zralosti se ji vSak dafi stdle
lépe zvladat vzestupy a pady intimniho vztahu a vychovavat dité
jako zodpovédny, milujici rodic.

Kde je tedy problém? Miliony lidi vedou podobny Zzivot a ne-
maji pocit, ze by na né mélo vliv néco nepriznivého. Jestlize ale
vezmeme Vv uvahu, co jsme si dosud fekli o 1é¢ivém zptsobu Zzi-
vota, vime, Ze Mara tak neZije. Z niZe uvedenych bodd poznate,
kde se mohou v béZném, obycejném Zivoté objevovat neviditelné
trhlinky.

Jak ,normalni” zptisob Zivota brani uzdraveni

e Kazdodenni Zivot se to¢i kolem prace se vSemi pozadavky
na vykon a uspéch a se strachem z prohry a selhani.

« Sebeucta je postavena na vnéjsich normach, napriklad povy-
Seni a soutéZivosti.

« Zivot je zamé&Feny na vnéjsi véci, proto je povrchni. Vnéjsi fak-
tory byvaji usporadané, ale vnitfni Zivot clovéka s nimi nedo-
kaze udrzet krok.

« Emocionalni potfeby jsou kladeny aZ na druhé misto nebo ne-
jsou opravdové uspokojovany.

e Chronickému nizkodroviiovému stresu se vénuje mala pozor-
nost nebo je uplné prehliZen.

e Vztahy se stavaji rutinou a zvykem.

e Fyzicka aktivita a kontakt s prirodou ¢asem upadaji. Zptisob
Zivota je postupné stale vice sedavy.



Jednota mysli a téla  [115]

CVICENI VEDOMEHO JEDENI

At délate védomeé cokoliv, tedy i jite, obchazite tim bézZné nasta-
veni mozku a komunikujete pfimo s jeho vy$simi etaZemi, které
jsou zodpovédné za védomé mysSleni a jednani. Casto jime neveé-

domeé, aniz premyslime o nasledcich toho, co délame.

Situaci muZete zménit jednoduchym cvienim vSimavosti. AZ se
pristé pustite do jidla, at’jiz hlavniho nebo jen do svaciny, postu-

pujte nasledovné:

1. Nezvlozite do ust prvni sousto, zhluboka se nadechnéte.

2. Zeptejte se sami sebe: ,Pro€ to jim?*“

3. At'uZ odpovite jakkoliv, uvédomte si to. Nebo jesté 1épe, odpo-
véd' si zapiSte. MUZete si dokonce zalozit stravovaci denik.

4. Védomeé se rozhodnéte, zda néco snite ¢i nesnite.

Nic vice na tom neni, presto mtZe byt toto jednoduché cvice-
ni velmi uzitecné. Cilem je obnovit fyziologicky biorytmus hladu
a nasyceni. KdyZ se na chvili zastavite, abyste se rozhodli, dtvo-
dem pro konzumaci pokrmu by mélo byt ,Mam hlad“. Existuje

ale spousta dalSich dtivodd, proc sahame po jidle, napriklad:

,Nudim se.”

,Nedokazu odolat.*

»Potrebuji se uklidnit.”

»,Neni dobré, aby se tolik jidla vyhodilo.”
,Jjsem vystresovany/a.

,Mam hroznou chut*
»,Mam depresi.*

~Mam uzkost.*

»,Nevim proc.*

,Jsem osamély/a.”

,UZ mam vSech diet po krk.*

,Ostatni okolo mé taky jedi.*



STREDA

Proti starnuti

DNESNI DOPORUCENTI - vyberte si pouze jedno

CO UDELAT

Meditujte.

Pripojte se k socialni podplrné skupiné.

Posilujte citova pouta se ¢leny rodiny a blizkymi prateli.

Uzivejte pfipravky s multivitaminy a mineraly (ve véku nad 65 let).
UdrZujte rovnovahu mezi odpocinkem a aktivitou.

VyzkouSejte nové zaliby.

Vénujte se naroné mentalni ¢innosti.

CO NAPRAVIT

Nesedte - vstarite a v pribéhu celého dne se pohybujte.
Zamyslete se nad svymi negativnimi emocemi.

Dejte do poradku naruené vztahy, na nichz vam zalezi.
Uvédomte si nedostatky a chyby ve vasi stravé.

Vyporadejte se s negativnimi stereotypy o starnuti a s ageismem.
Premyslejte, jak prekonat strach ze smrti.



Alzheimerova choroba
dnes a zitra

Rudy Tanzi

Rad bych tuto knihu uzavrel optimisticky s vyjadfenim velké na-
déje do budoucna a dotkl se tématu uzdraveni z nemoci, v némz
dosud zadna svépomocna metoda ani lékarska véda neuspéla.
Vétsina lidi navzdory zlepSujicimu se spoleCenskému povédomi
o stari prijima starnuti se strachem z hrozici vidiny Alzheimero-
vy choroby. Lidé se dozivaji stale vyssiho véku, ale doba prozita
v dobrém zdravotnim stavu byva Casto o deset let kratsi. Alzhei-
merova choroba neni jedinou prifinou, protoZe ve vy$Sim véku
nas trapii jinda onemocnéni, pfedevs§im rakovina. Nic ale neni
takovy strasak jako pravé Alzheimer. V roce 2012 provedl Ma-
rist Institute prizkum vefejného minéni, kterého se zucastnilo
vice nez 1 200 dotazovych. Celkem 44 % respondentt odpovédélo,
Ze jejich nejvétsi obavou tykajici se zdravi je Alzheimerova cho-
roba, a jen 33 % se obavalo rakoviny. Na otazku, ceho se nejvice
u Alzheimerovy choroby boji, uvedlo 68 % dotazanych, Ze zatéze,
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jakou nemoc pfinasi rodin€ a jejich nejbliz§im. Po ni nasledoval
strach z toho, Ze se jim z paméti vytrati cely Zivot a nebudou po-
znavat své blizké (32 %).

Protoze se ve svém profesnim zivoté vénuji vyzkumu pficin
a potencialni 1é¢by Alzheimerovy choroby, rad bych vas s ni po-
drobné seznamil. Alzheimerova choroba predstavuje fascinujici
detektivni pribéh, ktery nabral zfetelny a snad i rozhodujici obrat
teprve nedavno.

Miuzeme si tézko predstavit horsi postizeni, nez je Alzhei-
merova choroba. Cely Zivot, od kolébky aZ po hrob stravime po-
zorovanim, uenim, tvorbou a laskou na cesté vedouci od jedné
zkuSenosti ke druhé. Tyto zkuSenosti formuji nasi individualitu
a utvareji nasi osobnost. Urcuji, jak nas jako neopakovatelné je-
dince ve svém Zivoté vnimaji pratelé a nasi nejblizsi. Neuralni sité
v mozku zaznamenavaji nase zkuSenosti a reakce na né jako vzpo-
minky. VSe co spatfime, uslySime, ucitime, ochutname, ceho se
dotkneme, to se diky bohatému pfedivu neuralnich spojl a inte-
rakci dostava do patfi¢nych souvislosti. Stejné sité nam umoznuji
vztahovat se ke svétu. V podstaté kazdy odstin zrakového vjemu,
zvuku, doteku, chuti a viiné zavisi na schopnosti mozku premeénit
surové neuralni informace v obraz trojrozmérného svéta.

Bohuzel, Alzheimerova choroba se vplizi jako nemilosrdny
vandal a za¢ne tuto neurdlni sit’ zakerné trhat na kousky, vlakno
po vlaknu, az nakonec postiZeny ¢lovék nepoznava pratele a pri-
buzné, ktefi mohou jen prihlizet a bezmocné sledovat, jak se je-
jich milovany ztraci. Alzheimer je bezcitny a neoblomny zlodéj
duse, ktery brutalné rozervava osobnost obéti az do uplného za-
niku a zanechava za sebou télo a dusi odpojené od mozku, ktery
jim daval zivot. TfebaZe pacienti s Alzheimerovou chorobou ra-
ného a stfedniho stadia maji relativné zachovanou dlouhodobou
pamét, pamatuji si napfiklad podrobné svij svatebni den, krat-
kodoba pameét’ je znicena. Smyslové informace, jeZ do mozku pri-
chazeji s kazdou novou zkuSenosti, se u nemocnych s Alzheime-
rovou chorobou obtizné viazuji do souvislosti a v paméti se udrzi
jen minuty, a pak uz jen sekundy.
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Zvladani rakoviny pred vznikem
a po vzniku

Optimismus, co se rakoviny tyka, spoc¢iva i v tom, Ze jde o léCitel-
nou nemoc. To je hlavni zména v pfistupu, jezZ pomalu pronika
do lékarské komunity. Rakovina byla vzdycky pro onkology i pa-
cienty spojena se zoufalym vyrokem ,hlavné néco, cokoliv udélat®.
Predstava zakefného agresora, ktery napada télo zevnitfr, vybi-
zela k okamzitému, ¢asto drastickému ¢inu. Ale protoze se jed-
na o mnohostranné onemocnéni, ne kazdy typ rakoviny se tvori
stejné. Napriklad nékteré rostou pomalu. JestliZe si jako priklad
uvedeme pétileté prezivani u sedmi typt nadorti mozku, zjistime
rozmezi od 17 % u glioblastomu, smrtelné, agresivni formy, az
po 92 % u meningeomu, jenZ byva benigni a pomalu rostouci, tak-
ze mozek se Casto dokaZe na jeho pfitomnost adaptovat. (Do kate-
gorie pomalu rostoucich, zvladnutelnych nadora patri také rako-
vina §titné zlazy a moc¢ového méchyfte.)

Lécba rakoviny zalezi na onkolozich, jejichz pristup k naléha-
vosti 1é¢by se lisi. Je vhodné poradit se s vice 1ékari, pficemz je
tfeba se jich zeptat, jaky maji nazor na lécitelnost nemoci. Vyskyt
a vyléceni rakoviny v kazdém pripadé ovliviiuje fada raznych
faktord. Riziko se snizuje u mladych, dobfte zajisténych lidi bilé
pleti a pfi véasné detekci. OhroZeni se zvySuje u nebélochd, star-
ich a chudych lidi a pfi pozdni diagnoéze. (Napfiklad uvedena
umrtnost u nadortt mozku se tyka vékové skupiny od 20 do 44 let.
U nemocnych ve véku 55 azZ 64 let se ukazatel zhorsuje a klesa
na 4 % u glioblastomu a 67 % u meningeomu.)

Tim se dostavame k problému, jenz je zdanlivé protimluvny,
tedy ke zvladani rakoviny predtim, nez ¢lovék onemocni. Pokud
uzivate vitamin C nebo zinek, abyste v zimé zazehnali nachlazeni,
provadite prevenci. Bylo by asi zvlastni Fict, Ze 1éCite nachlaze-
ni, kdyZ jesté nachlazeni ani nejste. Ale u rakoviny nejsou znama
preventivni opatfeni zdaleka vSechno. Jesté se musime bez ustani
potykat a vyrovnavat s faktorem X.



Rodi se nova revoluce...

Jiz vice nez dvacet let vnaseji Deepak Chopra, M.D., a Rudolph E. Tanzi, Ph.D., do mediciny
a pojetilidské mysli a téla prevratné zmény. Deepak Chopra patii mezi predni odborniky v oboru
integrativni mediciny. Rudolf Tanzi je jednim z priikopnikdi neurovédy a predevsim objevitel
genl, které zplsobuji Alzheimerovu chorobu. Oba jsou také nejprodavanéjsimi autory podle
zebficku New York Times. Svymi bestsellery Supermozek (Super Brain) a Supergeny (Super Genes)
a také programy ve vefejnopravni televizi oslovili jiz miliony lidi na celém svété. Nyni pfichazeji
s prukopnickym dilem o tom, jak je pro zachovani celozZivotniho zdravi vrcholné dulezita
ochrana imunity.

Vzhledem k pfitomnosti toxinli v Zivotnim prostredi, hrozicim epidemiim, bakteriim odolnym
vUci antibiotikim a zrychlujicimu se procesu starnuti nebyl vyznam dosazeni optimalniho
zdravotniho stavu nikdy vétsi — a zodpovédnost za to lezi plné na jednotlivcich a jejich
kazdodennim zpUsobu Zivota. Tedy na nds. Jediné my, nikoliv lékafi nebo farmaceutické
spolecnosti, jsme zodpovédni za své zdravi.

Autofi chtéji ctendfdm pomoci vytvorit na zdkladé nejlepsich moznych rozhodnuti
celozivotné platny holisticky a transformacni plan pro zdravi. V knize Lécivé jd pronikaji
za hranice konvencniho mysleni, aby ctenarim predstavili nejnovéjsi vyzkum a poznatky
o vzajemnych vztazich mezi mysli, télem, geny a imunitou. Ctenaftim také nabizeji mimoradny
sedmidenni akéni plén, ktery obsahuje klicové néstroje pro rozvoj ucinné a individualni cesty
k sebeuzdraveni. Podrobné prozkoumavaji, jak Ize optimalné zvladat chronicky stres a zanét,
jez jsou podle poslednich poznatkl hlavnimi faktory poskozujicimi télesné a dusevni zdravi.
Obraceji pozornost k chronickym onemocnénim, jako jsou hypertenze, ischemickd choroba
srdecni, diabetes 2. typu a Alzheimerova choroba, které se rozvijeji celd léta a nékdy i desitky
let, nez se projevi prvnimi pfiznaky. Soucasné zdravotnictvi neni nastaveno na to, aby fesilo
dlouhodobé probihajici mirny chronicky zanét a bézné infekce a stres, jez si vybiraji svou dan
na télesném zdravi v podobé nemoci, pfed¢asného starnuti a pred¢asné smrti. Pro zachovani
optimalniho zdravi je tedy tfeba velmi rychle proniknout do tajemstvi sebeuzdraveni. Lécivé jd
je pobidka k ¢inu, osvédceny strategicky program, jenz ¢tenartim poskytuje informace nezbytné
pro vlastni ochranu a dosazeni celoZivotniho zdravi.

V oblasti zdravi se nyni odehrava revoluce. Tou revoluci jsme my!
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