Dlouhovékost —

prednaska o béhu na velmi dlouhou trat, na ktery jste vybéhli o néco pozdéji, nez jste méli.

Vsichni umfeme, nema cenu se tim trapit, https://uemy.cz/stesti/memento-mori/

Chcete umfit zdravi nebo nemocni? Mladi a zdravi? Stafi a nemocni? Stafi a zdravi!
Nebojte se smrti, méjte strach z umirani.

Dlouhovékost je koncept dlouhého a zdravého Zivota, dosazeni vysokého véku, ale i udrzeni dobrého
fyzického a dusevniho a emocionalniho zdravi po nejdelsi ¢ast Zivota.

Véda: biologie, genetika, medicina, vefejné zdravi, Zivotni styl, Zivotni prostfedi, chemie. Vyzkum
bunécného starnuti, nemoci souvisejicich s vékem a potencialnich zasahu, které by zpomalily nebo
zvratily procesy starnuti.

Ja: cvicit, jist, spat.

1. Pravidelny pohyb: Vénujte se kombinaci aerobniho cvi¢eni a posilovani alespon 150 minut tydné.
Pohyb pomaha udrzet zdravé srdce, kosti a mozek.

2. Vyvazena strava: Konzumujte pestrou stravu bohatou na ovoce, zeleninu, celozrnné vyrobky,
bilkoviny a zdravé tuky. Omezte zpracované potraviny a pridané cukry.

3. Kvalitni spanek: Snazte se spat 7-9 hodin denné. Dobry spanek je klicovy pro regeneraci téla a
mozkové funkce.

Taky ja: ucit se, milovat

4. Kognitivni stimulace: Neustdle se ucte nové véci a trénujte mozek. Mentdlni aktivita pomaha
udrzet ostrost mysli s pribyvajicim vékem.

5. Socialni vazby: UdrZujte silné socialni vztahy. Socidlni izolace je spojena s horsim zdravim a kratsi
délkou Zivota.

Porad ja: nepit, nekoufrit, nezrat, nebat se doktord

6. Omezeni alkoholu a koureni: Nadmérnd konzumace alkoholu a koufeni jsou spojeny s mnoha
zdravotnimi riziky a zkracuji délku Zivota. Idealni je nepit a nekoufit!

7. UdrZovani zdravé vahy: Obezita je spojena s mnoha chronickymi onemocnénimi. UdrZujte zdravou
vahu pomoci vyvazené stravy a cviceni.

8. Pravidelné zdravotni prohlidky: Chodte na preventivni prohlidky a screeningy. Véasna detekce
problémi miZze zasadné ovlivnit vysledky |écby.

Furt jenom ja:

9. Zvladani stresu: Praktikujte techniky jako meditace, j6ga nebo hluboké dychani pro snizeni
chronického stresu, ktery mlze urychlit starnuti.

10. Hormetické stresory: Vystavujte se mirnym stresiim, jako je prerusovany pust nebo kratkodobé
vystaveni chladu, které mohou aktivovat obranné mechanismy téla.

Oni: problémy cizich lidi jsou jejich problémy, ne vase. https://uemy.cz/stesti/ema-vs-predposranost/



https://uemy.cz/stesti/memento-mori/
https://uemy.cz/stesti/ema-vs-predposranost/

Pohyb

,Pouzij nebo ztrat”

vvvvvv

zdravi a dlouhovékost je dlleZité kombinovat rizné typy cviceni.

1. Silovy trénink:

- cviceni s vlastni vahou, posilovani s cinkami, kettlebell

- buduje svalovou hmotu, zvysSuje hustotu kosti, zlepSuje metabolismus a kognitivni schopnosti
- naprosto nezbytny predpoklad spokojeného stari, spofeni na dlichod

- preferujte ,,0ld school” funkéni cviceni s Zelezem, zapoji vice svalovych skupin, lepsi pfenos do
kazdodenniho Zivota

1 1/2. Aerobni a anaerobni cviéeni:
- chlize, béh, plavani, cyklistika, intervaly HIIT, rucking
- zlepsuje kardiovaskuldrni zdravi, spaluje kalorie, sniZzuje riziko mnoha chronickych onemocnéni

- zlepSuje VO2MAX (>> lepsi pro kondici, mozek, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39159379/)

- zakladna trojuhelniku je vytrvalost, Spicka VO2MAX, chceme co nejvétsi plochu, pomér 80/20
- mitochondrie, bunécné elektrarny, zpracovavaji cukry i tuky, pomalé vldkna, zéna 2 trénink

3. Flexibilita:

- strecink, joga

- zlepsuje rozsah pohybu, sniZuje riziko zranéni, pomaha pfi regeneraci

4. Balancni cviceni:

- tai-¢i, cviceni na jedné noze, joga

- zlepsuje stabilitu, sniZuje riziko pada, zvlasté dulezité pro starsi dospélé

5. Mobilita:

- ndvrat do détstvi, hra s télem, radost z pohybu, radost z poznavani zapomenutych moznosti, skok,
hod, plazeni, prevalovani, chlize na ,kladiné“, kotoul, Splh, pohyb je Zivot

Holé minimum: 150 minut tydné, kombinace silového, vytrvalostniho, balanéniho cviceni.

Ideal: kombinace silového cvi¢eni 180 minut, 180 minut stfedné intenzivni aerobni aktivity, 60 minut
intenzivni aerobni aktivity, 60 minut mobility, flexibility a balanc¢niho cviceni.

Vyberte si aktivity, které vas bavi, abyste u nich vydrzeli dlouhodobé.

Pamatujte, Ze nejlepsi cviceni je to, které provadite pravidelné a s radosti. Rlznorodost v cviceni
pomaha udrZet motivaci a poskytuje komplexni zdravotni benefity.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39159379/

Typy svalovych vldken

Typ | — SO (slow oxidative) pomald oxidacni ,,Cervena” vldkna s vysokym obsahem myoglobinu, velkou
oxida¢ni kapacitou a pomalou unavitelnosti se uplatiuji predevsim pfi vytrvalostnich zatézich nizsi
intenzity.

Typ Il A - FOG (fast oxidative glycolytic) rychla oxidac¢ni glykolyticka se stfedni oxida¢ni kapacitou,
vysokou glykolytickou kapacitou, rychlou kontrakci a stfedné rychlou unavitelnosti se uplatiuji pfi
zatézich stredni az submaximalni intenzity, které provazi aerobni i anaerobni zplsob Uhrady energie.

Typ Il B - FG (fast glykolytic) rychla glykolytickd vldkna s nizkou oxidacni kapacitou, nejvyssi kapacitou
glykolytickou, rychle se kontrahuijici, ale rychle unavitelnd jsou zapojena pfi silovych a rychlostnich
vykonech maximalni intenzity s pfevahou anaerobniho energetického metabolismu.

Pfi svalové praci se aktivuji jednotlivé typy svalovych vlaken podle intenzity svalové kontrakce. Pfi
nizkych intenzitach jsou aktivovana témér vyluéné pomala vlakna. Se vzristajici intenzitou kontrakce
se postupné aktivuji i rychla oxidativni vldkna, a nakonec i vldkna rychla glykolyticka.
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Sarkopenie

Sarkopenie je Ubytek svalové hmoty (fecky sarka = maso, télesnd hmota, latinsky penia =
chudost,nedostatek) a svalové sily ptichazejici a prohlubujici se s vékem, vede ke snizené pohyblivosti.

- dlsledek Zivotniho stylu s pfibyvajicim vékem (gaug, pivo, tv)
- dlisledek stravovacich navyku s pribyvajicim vékem (gauc, pivo, chipsy, ..., tv)

- dlsledek drazli, nemoci, upoutani na lGzko

Jde tomu zabranit/omezit!
Sarkopenie neni nezvratna

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/38123165/

https://peterattiamd.com/muscle-fiber-shape-and-resistance-training/

1. Ubytek svalové hmoty a sily (sarkopenie) s vékem neni nevyhnutelny, jak se ¢asto predpoklada.

2. Studie zkoumala, zda mUze intenzivni odporovy trénink zvratit nékteré vékem podminéné zmény ve
svalech na bunécné drovni.

3. S vékem se méni tvar svalovych vldken, coz Ize méfit pomoci indexu faktoru tvaru (SFI). Vyssi SFI
znamena vétsi deformaci vldkna.

4. Svalova vlakna typu Il (rychla vldkna) jsou nachylnéjsi k atrofii a deformaci s vékem nez vldkna typu
| (pomald vlakna).

5. Studie zjistila, Ze 3-4 mésice intenzivniho silového tréninku vedly ke sniZzeni SFl u vlaken typu Il o 3-
4 % jak u mladych, tak u starsSich ucastnika.

6. Toto zlepseni bylo pozorovano u vsech vékovych skupin, coZ naznacuje, Ze vék nemusi omezovat
schopnost zlepsit kvalitu svalt pomoci silového tréninku.

7. Vysledky podporuji hypotézu ,pouzij nebo ztrat” - Gbytek svalové hmoty muze byt spise
disledkem nedostatecného pouzivani nez nevyhnutelnym dlisledkem starnuti.

8. Silovy trénink miZe pomoci zvratit nékteré vékem podminéné zmény ve svalech, véetné denervace
svalovych vlaken.

9. Pravidelny trénink s dlirazem na zapojeni vlaken typu Il mGzZe byt klicem ke sniZeni jejich atrofie s
vékem.

10. Nikdy neni pfilis brzy ani pozdé zacit se silovym tréninkem pro prevenci Ubytku svalové hmoty s
vékem.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38123165/
https://peterattiamd.com/muscle-fiber-shape-and-resistance-training/

PouZij nebo ztrat:
- télo je od pfirody liné, nebude vynakladat zbytecné energii na néco, co nepouziva
- svaly

-mozek

- pohybové vzorce use It nr Lnse It
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Test sily

- farmarska chlize, 2KB muz s vlastni vahou, Zena se 75 % vlastni vahy, 2 minuty velmi dobry vysledek
- Zelezna mile, 1600 m s KB, muz 24 kg, Zena 16 kg, pod 10 minut velmi dobry vysledek

- kliky, muz 20+, Zena 10+ velmi dobry vysledek

- shyby, muz 10+, Zena 1+ velmi dobry vysledek

- TGU, muz 48+, Zena 32+ velmi dobry vysledek

- TGU BU, muz 32+, Zena 20+ velmi dobry vysledek



VO, max podle véku, pohlavi, zdatnosti (ml/kg/min)

Vék | Nizka  Podprimérna | Nadpriimérna  Vysoka | Spickova

Zeny
18-19 | <35 35-39 40-45 40-52 253
20-29 <28 28-35 36-40 41-50 251
30-39 <27 27-33 34-38 39-48 249
40-49 | <26 26-31 32-36 37-46 247
50-59 | <25 25-28 29-35 36-45 246
60-69 <21 21-24 25-29 30-38 240
70-79 | <18 18-21 22-24 25-35 236
280 | <15 15-19 20-22 23-29 =30

Muzi
18-19 | <38 38-45 46-49 50-57 258
20-29 <36 36-42 43-48 49-55 256
30-39 | <35 35-39 40-45 46-52 253
40-49 | <34 34-38 3943 44-51 252
50-59 <29 29-35 36-40 41-49 250
60-69 <25 25-29 30-35 36-45 246
70-79 | <21 21-24 25-29 30-40 241
280 | <18 18-22 23-25 26-35 236

ZvysSovani VO2 max se vyplaci, protoZe nas z funkéniho hlediska omlazuje.

Robert Marchand, 103 let, VO2MAX 35, 27 km za hodinu na kole.



Dallas bed rest studie — Dallaska studie klidu na lGzku

- 5 dvacetiletych zdravych dobrovolnikd, rok 1966, Dallas

- Upoutani na lGzko se zakazem pohybu/cviéeni, simulace |é¢by po infarktovych stav( v té dobé
- VO2MAX — ztrata 27 % za 3 tydny

- Po 8 tydnech intenzivniho cviceni zlepseni o 45 %

“ oy

- Po 30 letech ,normalniho” Zivota pokles 0 12 %

Studie ukazuji nasledujici:

- Nejmensi ztrata svalové hmoty a sily je 1 % roc¢né
- Po 50. roku Zivota 2 %

- Ztrata 35-40 % mezi roky 20 aZ 80

- Nékteré studie jsou jesté depresivnéjsi :D

- | tady bohuzel funguje slozené Uroceni

- Pokud chcete byt ve formé v 85, tak si nemtiZete dovolit byt v 50 primérni.

Desetiboj stoletych — Centenarian Decathlon
- Ujit 2 km v kopcovitém terénu
- Zvednout se z podlahy za pomoci maximalné jedné ruky
- Zvednou ze zemé (pra)vnuka, idedIné nad hlavu
- Donést domu dvé tasky s nakupem
- Zvednout 10 kg zavazadlo a ulozit ho v letadle do pfihradky nad sedadly
- Stat 30 vtefin na jedné noze, bonus za zaviené oci
- Mit sex
-, Vybéhnout” ¢tyfi patra schod(l do 3 minut
- Otevfit sklenici s okurkami
- 30 preskokt pres Svihadlo bez chyby, mega bonus za dvojskoky :D
- Nosit boty s tkanickami

- Jet na kole, jit na tficetiminutovou prochazku se psem, letét letadlem kamkoli, ujit 10000 krok( za
den, odhazet snih

- Backcasting vs Forecasting



Strava

Neexistuje Zadna zazracna potravina, Zadny zazracny doplnék, Zadna zazracna dieta, Zadny zazracny
detox.

Vidy se ptejte Cui Bono?

Bilkoviny, proteiny!

Dopliiky jsou dopliiky, ne jidlo!

Sto lidi, sto chuti. Neexistuje jednotny mustr, svaty gral zdravé stravy.
Jen u malo véci mame dostatecné velkou jistotu, Ze plati:

- energeticka rovnovaha — nejdlilezitéjsi véc pro vase zdravi a dlouhovékost, kalorickd hodnota stravy
je determinant prvniho fadu pro nase zdravi. A pozor, 1000 kalorii z chipsU je i neni to samé jako 1000
kalorii z brokolice.

- o proteinech se nediskutuje — mizZete Carovat s tuky, sacharidy, ale na proteiny se nesaha
1. Pestra strava: Konzumujte Sirokou skalu potravin pro zajisténi vSech potrebnych Zivin.

2. Ovoce a zelenina: Zaradte do jidelnicku dostatek riznobarevného ovoce a zeleniny. Pozor na
fruktozu.

3. Dostatek vlakniny.

4. Kvalitni bilkoviny: Vybirejte libové maso, ryby, lusténiny, mlécné vyrobky, ofechy. Jiz jen samotna
konzumace proteinu (bilkovin) aktivuje obnovu a rust svalG. Minimum 1,6 g/kg vahy, s pfibyvajicim
vékem je tfeba pridavat 2,0g/kg a vice, vznikd anabolicka rezistatnce.

5. Zdravé tuky: Konzumujte nenasycené tuky z rostlinnych olej(i, avokada a ryb bohatych na omega-3
mastné kyseliny.

6. Omezeni zpracovanych potravin: Snizte pfijem vysoce zpracovanych potravin, které ¢asto obsahuji
nadbytek cukru, soli a nezdravych tukd.

7. Stfidmost v konzumaci alkoholu: Pokud pijete alkohol, Cifite tak s mirou. Idedlni je nepit!
Neexistuje, Zddné mnozstvi, které by bylo télu prospésné, je to jed.

8. Hydratace: Pijte vodu, pijte pitnou vodu.

9. Pravidelnost stravovani: Jezte pravidelné a vyhnéte se prejidani. PUsty pravidelnosti nevadi, ale
delsi sniZuji pracné budovanou svalovou hmotu!

10. Individuadlni pfistup: Prizplsobte stravu svym osobnim potiebdm, zdravotnimu stavu a pfipadnym
omezenim. Kazdy jsme jiny, nekopirujte slepé influencery, médni diety, oCisty organismu.

Uméla sladidla nejsou nepfitel. Slazené napoje jsou zlo.

Obcas zhtesi kazdy.



Doplriky stravy

PFi zvazovani doplnk( stravy pro prodlouZeni Zivota je dlleZité mit na paméti, Ze nejlepsi je ziskavat
Ziviny primarné z vyvazené stravy. Nicméné, nékteré doplriky mohou byt pfinosné, zejména pokud
mame specifické nedostatky.

Jsou tfesnickou na dortu!

https://www.nmn.com/news/dr-peter-attia-reveals-his-top-5-supplements-in-2024

1. Vitamin D3(+K2):
- DuleZity pro zdravi kosti, imunitni systém a celkové zdravi
- Mnoho lidi ma nedostatek, zejména v oblastech s omezenym sluneénim svitem
2. Omega-3 mastné kyseliny (rybi olej nebo fasovy olej pro vegany):
- Podporuji zdravi srdce, mozku a protizanétlivé procesy v téle
- Dulezité zejména pokud nejime dostatek tuénych ryb
3. Magnézium(+Zinek)
- podporuje kvalitu spanku
- prevence cukrovky Il. stupné, srde¢nich onemocnéni
4. Protein
- udrZeni a tvorba sval(l
- snadné trdveni, jsou i verze bez laktdzy
5. Kreatin
- posileni svall, doplnéni energie, sily

- neuroprotektivni uc¢inky, podpora mozkovych funkci, mareni neurologického Upadku

Kvalita doplrikd je klicova. Vybirejte produkty od renomovanych vyrobcu.
Doplnky stravy nejsou ndhradou za zdravou, vyvazenou stravu a Zivotni styl.

Individualni potfeby se mohou lisit. To, co je pfinosné pro jednoho ¢lovéka, nemusi byt nutné pro
jiného.

Pravidelné krevni testy mohou pomoci identifikovat specifické nedostatky, které by mohly vyZzadovat
cilené doplriky.


https://www.nmn.com/news/dr-peter-attia-reveals-his-top-5-supplements-in-2024

Spanek

Spanek je naprosto zasadni pro nase celkové zdravi a dlouhovékost.
1. Regenerace mozku:

- Béhem spdnku se mozek zbavuje toxickych latek, véetné beta-amyloidu spojeného s
Alzheimerovou chorobou.

- Probiha konsolidace paméti a zpracovani informaci ziskanych béhem dne.
2. Obnova télesnych funkci:
- Télo produkuje ristové hormony, které opravuji tkané a podporuji rlist svald.
- Imunitni systém se posiluje, coz zvySuje obranyschopnost organismu.
3. Regulace metabolismu:
- Spanek ovlivriuje produkci hormon regulujicich chut k jidlu (leptin a ghrelin).
- Nedostatek spanku je spojen s vysSim rizikem obezity a cukrovky 2. typu.
4. Kardiovaskularni zdravi:
- Kvalitni spanek pomaha regulovat krevni tlak a snizuje riziko srdec¢nich chorob.
5. Emocni stabilita:
- Spanek je klicovy pro regulaci emoci a zvladani stresu.
- Nedostatek spanku je spojen s vyssim rizikem deprese a Uzkosti.
6. Kognitivni funkce:
- Dostatecény spéanek zlepsuje koncentraci, kreativitu, pamét a schopnost fesit problémy.
- Chronicky nedostatek spanku muze vést k dlouhodobému kognitivnimu poklesu.
7. Hormonalni rovnovaha:
- Spanek ovliviiuje produkci rdznych hormonl, véetné melatoninu a kortizolu.
9. Podpora dlouhovékosti:
- Studie ukazuiji, Ze lidé s pravidelnym spankovym rezimem maji tendenci zit déle.
10. Obnova energie:

- Spanek obnovuje fyzickou energii a mentalni bdélost, coz je klicové pro kazdodenni fungovani.

Pro optimalni zdravi a dlouhovékost je dlilezité nejen dostatecné mnozstvi spanku (obvykle 7-9 hodin
pro dospélé), ale také jeho kvalita. Pravidelny spankovy rezim, vhodné spankové prostredi a zdravé
spankové navyky mohou vyznamné prispét k celkovému zdravi a potencidlné prodlouzit Zivot.



Tipy pro zlepsSeni spanku

1. Dodrzujte pravidelny spankovy rezim: chodte spat a vstavejte ve stejnou dobu kazdy den.
2. Vytvorte si uklidiujici vecerni rutinu: ¢teni knihy, meditace nebo tepla koupel.

3. Idealni misto pro spani: zajistéte si tmavou, tichou a chladnou loZnici, popf. pouZijte pomucky jako
jsou Spunty do usi, maska na spani.

4. Omezte kofein a alkohol: zejména v odpolednich a vecernich hodinach.

5. Pravidelné cvicte: ale ne tésné pred spanim, cvi¢eni vyplavuje hormony, kterd vas nabudi.

6. Vyhnéte se tézkym jidlim pozdé vecer.

7. Pouzivejte postel pouze ke spanku a intimnim aktivitam.

8. Usnéte do 20 minut: jinak vstarite a délejte néco uklidiiujiciho, dokud se nebudete citit ospali.
9. Meditujte 10 minut denné.

10. Pokud nejste schopni meditovat 10 minut denné, meditujte 20 minut denné



Kognitivni stimulace

Tato zemé neni pro stary — adaptovat se, vstiebdvat nové poznatky, stimulovat mozek a smysly.

»Za mych mladych let to bylo lepsi!“ Nebylo, bylo to jen jiné, jako je to jiné ted, a bude jiné za par
let. Kdo se nepftizplsobi ten zakrni, zapskne, umre zapomenut. Poznavej mladé a mladi!

vs  sv

Co nepouzivas, to nepotiebujes!

Véci nemusi vidy davat smysl, kolikrat to neni ani Zddouci. Potfebujete nové podnéty, vzruchy,
vykolejit mozek.

Hrat si neznamena ztracet €as! Hrat si znamena trénovat mozek!

A k éemu to je dobré” je véta lidi bez fantazie.

Nestydte se ucit nové véci. Nebojte se toho, co si o vas pomysli ostatni.

Nikdy neni pozdé zacit, nikdy.

Nebudete nikdy dobfe hrat na hudebni nastroj. No a co? Porad mUZete hrat pro svou radost.

1. Uceni se novému jazyku: jakykoli vék je stale vhodny pro osvojovani cizich jazykd, coZ vyrazné
stimuluje mozek.

2. Hrani na hudebni nastroj: Pokud uz na néjaky hrajete, pokracujte. Pokud ne, zacnéte se ucit.
Posiluje koordinaci mozku a sval(, zlepsuje kognitivni schopnosti.

3. Redeni hlavolam( a hadanek: Sudoku, kfiZovky nebo sloZit&jsi logické hadanky jsou skvélé pro
udrzeni mentalni ostrosti. Opakujici se a rutina neni tak dobré.

4. Cteni riznorodé literatury: Stfidejte beletrii s nau¢nou literaturou, ¢téte o tématech mimo vas
béZny obor.

5. Hry: Sachy, go nebo i moderni deskové hry podporuiji strategické mysleni a pamét. Poéitacové
koordinaci, mysleni. Hry nejsou pro déti, hry jsou pro viechny! Objev v sobé zase dité. Cim vice
interakci, tim lépe = 3D hry > 2D hry.

6. Digitalni technologie: Ucte se nové technologie, aplikace nebo programovani. To pomaha udrzet
krok s ménicim se svétem.

7. Kreativni konicky: Malovani, psani, fotografovani nebo jiné umélecké ¢innosti stimuluji kreativni
¢asti mozku.

8. Kurzy a workshopy: Ucastnéte se vzdélavacich kurz(, at uz online nebo osobné, v oblastech vaseho
zajmu.

9. Mentoring nebo dobrovolnictvi: Predavani znalosti mladsim generacim stimuluje mozek a
poskytuje socialni interakci.

10. Cestovani a poznavani novych kultur: Planovani cest a navstéva novych mist stimuluje mozek
novymi viemy a zazitky.

Tanec! Spojeni hudby, rytmu, pohybu, Zadny krok neni stejny, interakce s partnerem, s prostiedim

Fyzicka aktivita, VO2May, sila! https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39159379/



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39159379/

Rutina

Nebojte se zmény.

Zménte rutinu, neopakujte porad ty stejné véci. Pravidelné ménte své denni ndvyky, pouzivejte
opacnou ruku pro bézné ukony, chodte do prace jinou cestou. Mozek potrebuje stimulovat, ne
unavovat.

Klicem je pravidelnost a rozmanitost. Stfidejte rlizné aktivity a snaZte se je zaclenit do kazdodenniho
Zivota. Pamatujte, Ze kazdy mozek je jedinecny, takZe je dlleZité najit aktivity, které vas bavi a motivuji
k pravidelnému tréninku.

Tip: Naugit se Jonglovat je vynikajici ndpad pro kognitivni stimulaci! Zonglovani ma mnoho vyhod pro
mozek a celkové zdravi.

1. Koordinace oko-ruka: Zonglovani vyrazné zlep3uje koordinaci mezi o¢ima a rukama, co? je dleZita
kognitivni dovednost.

2. Prostorové vnimani: Pomaha zlepsit vnimani prostoru a odhad vzdélenosti.
3. Soustfedéni: VyZaduje intenzivni soustfedéni, coZ trénuje schopnost udrzet pozornost.

4. Neuroplasticita: Uceni se nové komplexni dovednosti podporuje neuroplasticitu — schopnost
mozku vytvaret nova spojeni.

5. Bilateralni koordinace: Zapojuje obé hemisféry mozku, coz podporuje celkovou mozkovou aktivitu.
6. SniZeni stresu: M(ze fungovat jako forma meditace v pohybu, pomahajici sniZovat stres.
7. Fyzicka aktivita: Poskytuje mirnou formu cviceni, ktera je Setrna ke kloublm.

8. Sebevédomi: Zvladnuti nové dovednosti mlze posilit sebevédomi a pocit Uspéchu.

Jak zacit s Zonglovanim:

1. Zacnéte s Satky nebo lehkymi sacky naplnénymi ryzi — padaji pomaleji nez micky.
2. Naucte se nejprve hazet a chytat jednim mi¢kem v oblouku z jedné ruky do druhé.
3. Pokracujte se dvéma micky, hazejte je stfidavé.

4. Az zvladnete dva micky, pridejte tfeti a ucte se zakladni kaskadu.

5. Postupujte pomalu a trpélivé. Pravidelné kratké tréninky jsou efektivnéjsi nez dlouha jednorazova
cviceni.

Zonglovani je skvéla aktivita, protoze kombinuje fyzickou aktivitu s mentalni stimulaci, co? je idedlni
pro podporu celkového zdravi mozku. Navic je to zdbavna dovednost, kterou miZete predvadét
pratelim a rodiné!



Socidlni vazby

Socialni vazby jsou klicové pro dlouhovékost.

1. SniZeni stresu:
- Silné socialni vazby pomahaiji sniZzovat hladiny stresovych hormon( v téle.
2. Emocni podpora:

- Pratelé a rodina poskytuji emocni oporu v tézkych ¢asech, pocit, Zze nékam patfime, pozitivné
ovliviiuje mentalni zdravi.

3. Kognitivni stimulace:
- Socialni interakce udrzuji mozek aktivni a podporuji kognitivni funkce.
- Snizuji riziko demence a Alzheimerovy choroby.
4. Prakticka pomoc:
- Pfatelé a rodina mohou poskytnout praktickou pomoc v nemoci nebo stafi.
5. Smysl Zivota:
- Vztahy davaji nasemu Zivotu smysl a ucel. Pocit smysluplnosti je spojen s delSim zivotem.
6. Imunitni systém:
- Pozitivni socialni interakce posiluji imunitni systém.
7. Kardiovaskularni zdravi:
- Socialni podpora je spojena s nizs§im rizikem srdec¢nich onemocnéni.
- MiZe pomaoci snizovat krevni tlak a zlepSovat srdecni funkce.
8. Rychlejsi zotaveni:
- Lidé se silnymi socidlnimi vazbami se ¢asto rychleji zotavuji z nemoci a operaci.
9. Prevence deprese:
- Socidlni interakce snizuji riziko deprese, ktera mize zkracovat Zivot.
10. Hormonalni rovnovaha:
- Pozitivni socialni interakce podporuji produkci "hormon( stésti" jako oxytocin a serotonin.
11. SniZeni rizika izolace ve stafi:
- Silné socialni sité snizuji riziko socidlni izolace, ktera je spojena s rychlejSim kognitivnim upadkem.
12. Smich a radost:

- Socialni interakce Casto prinaseji smich a radost, coz ma pozitivni vliv na celkové zdravi.



Modré zény

Modré zény jsou velmi zajimavym a daleZitym konceptem v oblasti dlouhovékosti a zdravého
Zivotniho stylu. Tento termin poprvé pouzil Dan Buettner ve spoluprdci s National Geographic a

ees

oznacuje jim mista na svété, kde lidé Ziji prokazatelné déle a zdravéji nez prGmérna populace.

1. Okinawa (Japonsko)
2. Sardinie (Italie)

3. Nicoya (Kostarika)
4. |karia (Recko)

5. Loma Linda (Kalifornie, USA)

1. Silné socialni vazby: Lidé v modrych zdnach maji tendenci Zit v Uzkych komunitach a udrzovat silné
rodinné vztahy.

2. Rostlinna strava: Vétsina jejich stravy je zaloZena na rostlinnych potravinach, s omezenym pfijmem
masa.

3. Pravidelna pfirozena fyzicka aktivita: Pohyb je integrovan do kazdodenniho Zivota, napf. chlze,
zahradniceni.

4. Smysl Zivota: Maji jasny dlivod pro svou existenci, coZ jim dava smysl a cil.

5. Zvladani stresu: Praktikuji pravidelné aktivity pro snizeni stresu, jako je modlitba, meditace nebo
siesta.

6. Zapojeni do komunity: Casto se G¢astni nabozenskych nebo spoleéenskych skupin.
7. Rodina na prvnim misté: Staraji se o starsi ¢leny rodiny a investuji do svych déti.

8. Spravné spolecenské kruhy: Obklopuji se lidmi, ktefi podporuji zdravé chovani.

Koncept modrych zén zdlraziuje, Ze dlouhovékost neni jen o individudlnim chovani, ale také o
socialnim a kulturnim prostredi. Potvrzuje, Ze socidlni vazby a Zivotni styl komunity maji zasadni vliv
na nase zdravi a délku Zivota.

Studie opakované ukazuiji, ze lidé se silnymi socialnimi vazbami Ziji v priméru déle a zdravéji nez ti,
ktefi jsou socialné izolovani. Proto je udrzovani a rozvijeni socialnich vztah( dlleZitou soucasti
strategie pro zdravy a dlouhy Zivot.



Ikigai

Koncept Ikigai Uzce souvisi s modrymi zonami, zejména s japonskou modrou zénou na Okinawé. Ikigai
je japonsky termin, ktery lze volné preloZit jako , ddvod byti“ nebo , divod pro probuzeni se kazdé
rano“.

1. Pavod: Ikigai je koncept, ktery pochazi z Japonska a je zvlasté vyznamny na Okinawé, jedné z
modrych zén.

2. Smysl Zivota: V modrych zénach je ,mit smysl Zivota” jednim z kli¢ovych faktor( dlouhovékosti.
Ikigai je pfimym vyjadfenim tohoto principu.

3. Zivotni rovnovaha: Ikigai predstavuje prisecik étyf oblasti
- co milujete

- v ¢em jste dobfi

- co svét potrebuje

- za co muzete byt placeni.

Tato rovnovaha podporuje celkové zdravi a spokojenost.

4. Aktivni starnuti: Lidé se silnym smyslem Ikigai maji tendenci zUstdvat aktivni a zapojeni do Zivota i
ve vysokém véku, coz je charakteristické pro obyvatele modrych zén.

5. Socidlni vazby: Ikigai ¢asto zahrnuje pfispivani komunité, coz posiluje socialni vazby — dalsi klicovy
faktor v modrych zénach.

6. Stres a mentalni zdravi: Mit jasny smysl Zivota (lkigai) pomaha lépe zvladat stres a podporuje
mentdlni pohodu, cozZ jsou dllezZité aspekty dlouhovékosti v modrych zénach.

7. Kontinualni rast: Ikigai podporuje neustalé uceni se a osobni rozvoj, coz udrzuje mysl aktivni — dalsi
charakteristika obyvatel modrych zén.

8. Zivotni styl: Koncept Ikigai neni jen o praci, ale o celkovém pfistupu k Zivotu, co? se odrazi v
Zivotnim stylu lidi v modrych zénach.

Ikigai tedy mUzZeme vnimat jako jeden z klicovych princip(, ktery pfispiva k dlouhovékosti a kvalité
Zivota v modrych zdnach, zejména na Okinawé. Aplikace konceptu lkigai v nasem vlastnim Zivoté
mze byt jednim ze zpUsobd, jak implementovat principy modrych zén do naseho kazdodenniho
Zivota.



Hormetické stresory

Hormetické stresory jsou mirné stresové podnéty, které aktivuji obranné mechanismy téla a mohou
vést k adaptaci a zlepseni celkového zdravi.

1. Sauna a tepelny stres:

- Pravidelné pouZivani sauny muZze zlepsit kardiovaskularni zdravi a sniZit riziko nékterych chronickych
onemocnéni

- Zvysuje produkci protein tepelného Soku, které maji protektivni ucinky

2. OtuZovani:

- Obcasné mirné omezeni spanku maze zvysit bdélost a produktivitu

3. Intenzivni intervalovy trénink (HIIT):

- Kratké, intenzivni cvi¢ebni intervaly stfidané s odpocinkem

- Zlepsuje kardiovaskuldrni zdravi, metabolismus a inzulinovou senzitivitu

4. Hypoxie (snizeny pfisun kysliku):

- Cviceni ve vyssich nadmofskych vyskach nebo pouZivani specidlnich dychacich technik
- Dychdani nosem, Oxygene Advantage

- MZe zlepsit vykonnost a adaptaci organismu

5. Stfidavé sprchovani:

- Sttidani teplé a studené vody pfti sprchovani

- M(ize zlepsit cirkulaci a imunitni funkce

6. Meditace a mindfulness:

- Ackoli obvykle vnimané jako relaxacni, tyto praktiky mohou byt také mirnym stresorem pro mozek
- Zlepsuji kognitivni funkce a emocni regulaci

7. Dobrovolna expozice vyzvam:

- Uceni se novych dovednosti, feseni sloZitych probléma

- Stimuluje neuroplasticitu a kognitivni funkce

Zacinat pomalu a postupné zvySovat intenzitu. Naslouchat svému télu a neptehanét to. Konzultovat s
|ékarem, zejména pokud mate zdravotni problémy. Pamatovat, Ze odpocinek a regenerace jsou stejné
dllezité jako samotné stresory



Ctyfi jezdci apokalypsy

1. Kardiovaskularni onemocnéni, infarkt, mrtvice
- pravidelna fyzicka aktivita

- zdrava a vyvazena strava

- nekoufit a nepit alkohol

- pravidelna kontrola krevniho tlaku a cholesterolu
- udrZovani zdravé télesné hmotnosti

2. Rakovina

- nekoufit a nepit alkohol

- ochrana pred sluncem

- zdrava a vyvazena strava

- pravidelné lékarské prohlidky a screeningy

- udrzovani zdravé télesné hmotnosti

3. Demence, Alzheimerova choroba

- pravidelnd mentalni stimulace

- socidlni interakce a aktivni spoleéensky Zivot

- pravidelna kontrola kardiovaskularnich rizikovych faktora
- pravidelna fyzicka aktivita

- zdrava a vyvazena strava

4. Obezita, cukrovka 2. stupné

- pravidelna fyzicka aktivita

- zdrava a vyvazena strava

- nepit alkohol

- pravidelna kontrola hladiny cukru v krvi

- udrzovani zdravé télesné hmotnosti

Naprosto nezbytné jsou pravidelné preventivni prohlidky a vysetfeni!



Pady — paty jezdec apokalypsy
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- 55+ zacinaji zmény vestibularniho systému, smyslovy organ v labyrintu vnitfniho ucha obratlovcd,
zodpovédny za vnimani rovnovahy.

- télesna slabost — svaly, hustota kosti, pomalé reakce na podnéty (svalova vlakna druhého typu)

- Nutnost minimalizovat riziko Urazu



Medicina 3.0

Peter Attia, znamy lékar a odbornik na dlouhovékost, pouziva termin "Medicina 3.0" k popisu nového
pfistupu k zdravotni péci. Zde jsou klicové prvky tohoto konceptu:

1. Proaktivni pFistup: Zaméreni na prevenci nemoci, nikoliv jen na jejich 1é¢bu po propuknuti.
2. Personalizovana péce: Uznani, Ze kazdy jedinec je unikatni a vyZaduje individudlni pfistup.

3. Technologie a data: VyuZivani pokrocilych technologii a analyzy dat k lepSimu pochopeni
zdravotniho stavu jedince.

4. Holisticky pfistup: Zohlednéni vSech aspektll Zivota pacienta, véetné stravy, cvi¢eni, spanku a
stresu.

5. Dlouhodoba perspektiva: Zaméreni na dlouhovékost a kvalitu Zivota, nejen na kratkodobé feseni
akutnich problém.

6. Dlraz na optimalizaci: Snaha o optimalizaci zdravi a vykonu, nejen o dosazeni "normalnich"
hodnot.

7. Partnerstvi lékaf-pacient: Aktivni zapojeni pacienta do rozhodovani o jeho zdravotni péci.

8. Kontinualni monitorovani: Pravidelné sledovani zdravotniho stavu pomoci riznych metrik a
biomarker(.

9. Interdisciplinarni pFistup: Spoluprace riznych specialistl pro komplexni pééi o pacienta.

10. Daraz na ,,zdravotni rozpéti“: Zaméreni na zlepseni zdravi i u lidi, ktefi jsou povazovani za
"zdravé" podle béznych standardd.

Medicina 3.0 predstavuje posun od reaktivniho modelu zdravotni péce k proaktivnimu,
personalizovanému a preventivnimu pfistupu. Cilem je nejen lé¢it nemoci, ale predevsim jim
predchdzet a optimalizovat celkové zdravi a dlouhovékost jedince.



Holisticky pfistup

Holisticky pristup v mediciné znamena, Ze se na zdravi ¢lovéka divame komplexné, jako na vzajemné
propojeny systém, nikoliv jen jako na souhrn jednotlivych organ(i nebo symptom{. V kontextu
Mediciny 3.0 to zahrnuje:

1. Celkovy Zivotni styl: LékaF se zajima nejen o konkrétni zdravotni problémy, ale i o celkovy zpUsob
Zivota pacienta. To zahrnuje:

- Stravovaci ndvyky

- Uroven fyzické aktivity

- Kvalitu a mnozstvi spanku

- Uroven stresu a zpGsoby jeho zvladani
- Pracovni prostredi a jeho vliv na zdravi
- Socialni vztahy a podporu

2. Vzajemné souvislosti: Uznani, Ze rlzné aspekty zdravi jsou propojené. Napfiklad problémy se
spankem mohou ovlivnit stravovaci navyky, které zase mohou mit dopad na kardiovaskularni zdravi.

3. Mentalni a emocionalni zdravi: D(iraz na to, Ze psychické zdravi je stejné dulezité jako fyzické.
Zohlednuje se vliv stresu, Uzkosti nebo deprese na celkové zdravi.

4. Environmentadlni faktory: Bere v Uvahu vliv prostiedi, ve kterém ¢lovék Zije a pracuje, véetné kvality
ovzdusi, expozice toxinim nebo Grovné hluku.

5. Duchovni aspekty: Pro nékteré pacienty mlze byt daleZita i duchovni nebo existencialni dimenze
jejich Zivota a jeji vliv na celkové zdravi.

6. Personalizovany pfistup: Uznani, Ze to, co funguje pro jednoho pacienta, nemusi byt vhodné pro
jiného. Holisticky pfistup se snaZi najit optimalni feseni pro kazdého jednotlivce.

7. Prevence a dlouhodoba perspektiva: Zaméreni na prevenci nemoci a podporu dlouhodobého
zdravi, nikoliv jen na lé¢bu akutnich symptom{.

Cilem tohoto holistického pfistupu je poskytnout komplexné;jsi a efektivnéjsi péci, ktera bere v Uvahu
vSechny aspekty pacientova Zivota a jejich vzajemné interakce. Timto zplsobem se Medicina 3.0 snazi
dosahnout lepsich dlouhodobych vysledkd a vyssi kvality Zivota pacient.



Proaktivni pfistup

Proaktivni pfistup v Mediciné 3.0 znamen3, Ze se zdravotni péce zaméruje predevsim na prevenci
nemoci a udrZovani optimalniho zdravi, misto pouhého reagovani, na jiz vzniklé zdravotni problémy.

1. Prevence pfed lécbou: Diraz je kladen na identifikaci a minimalizaci rizikovych faktor( dfive, neZ se
rozvinou v onemocnéni.

2. Pravidelné screeningy: Casté a komplexni zdravotni prohlidky, které mohou odhalit potencidlni
problémy v ranych stadiich.

3. Genetické testovani: Vyuzivani genetickych informaci k predpovédi potencialnich zdravotnich rizik
a jejich preventivnimu reseni.

4. Monitorovani biomarkert: Pravidelné sledovani riznych zdravotnich ukazatel(l pro véasné
odhaleni zmén.

5. Zivotni styl jako 1ék: Aktivni podpora zdravého Zivotniho stylu jako prostiedku k prevenci chorob.

6. Vzdélavani pacientli: Poskytovani informaci a nastrojd pacientm, aby mohli aktivné pecovat o své
zdravi.

7. Prediktivni analyzy: Vyuzivani dat a technologii k predpovidani potencialnich zdravotnich rizik.

8. Personalizované plany prevence: Vytvareni individualnich strategii pro udrZeni zdravi na zakladé
osobnich rizikovych faktord.

9. Intervence v pre-symptomatické fazi: Zasah jesté pred objevenim se prvnich pfiznakl nemoci.

10. Dlouhodoba perspektiva: Zaméreni na dlouhodobé zdravi a kvalitu Zivota, nejen na kratkodobé
vysledky.

vvev

jejich predchazeni a udrzovani optimalniho zdravi. Cilem je nejen prodloutzit Zivot, ale predevsim
zlepsit jeho kvalitu a snizit celkové naklady na zdravotni péci.



Interdisciplinarni pfistup

Interdisciplinarni pfistup v Mediciné 3.0 znamen3, Ze péce o pacienta je zaloZzena na spolupraci
rGznych specializovanych Iékaf(l a dalSich zdravotnickych odbornik(. Tento pfistup uznava
komplexnost lidského zdravi a potrebu integrovaného pohledu na péci o pacienta.

1. Tymova spoluprace: Rizni specialisté spolupracuji na diagndze a |é¢bé pacienta, sdileji své znalosti
a zkuSenosti.

2. Holisticky pohled: Kombinace ridznych odbornosti umozriuje komplexni pohled na zdravotni stav
pacienta.

3. Integrované lécebné plany: Vytvareni |ééebnych pland, které berou v Uvahu vsechny aspekty
pacientova zdravi.

4. Sdileni informaci: Efektivni komunikace mezi rliznymi specialisty pro zajisténi konzistentni péce.
5. Vyuziti rdznych perspektiv: Kazdy specialista mlze prinést jedineény pohled na problém pacienta.

6. Koordinovana péce: Jeden |ékar ¢asto pusobi jako koordinator tymu, zajistujici, Ze vsechny aspekty
péce jsou sladény.

7. Zapojeni nezdravotnickych odbornikd: Naptiklad nutri¢nich specialist(, fyzioterapeut(, psychologt
nebo specialistl na Zivotni styl.

8. Vyuziti technologii: Pouzivani sdilenych elektronickych zdravotnich zaznamu a telemediciny pro
usnadnéni spoluprace.

primarni specializaci.

10. Personalizovany pfistup: Interdisciplinarni tym mze |épe ptizpUsobit péci individualnim
potfebam pacienta.

Tento pristup je zvlasté dulezity pri reSeni komplexnich zdravotnich problém, chronickych
onemocnéni nebo pfi optimalizaci celkového zdravi a dlouhovékosti. Cilem je poskytnout pacientovi
co nejkomplexnéjsi a nejefektivné;jsi péci, ktera bere v ivahu vSechny aspekty jeho zdravi a Zivotniho
stylu.

Interdisciplinarni pristup v Mediciné 3.0 tak prfekonava tradi¢ni model, kde jednotlivi specialisté
pracuji izolované, a misto toho podporuje spolupraci a integrovany pfistup k péci o pacienta.



Zdravotni rozpéti

Koncept "zdravotniho rozpéti" v Mediciné 3.0 predstavuje posun v tom, jak vnimame a definujeme
zdravi.
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1. Pfekonani binarniho pohledu: Misto tradi¢niho rozdéleni na "nemocny" a "zdravy", tento pfistup
uzndva kontinuum zdravi.

- zdravi jako plynulé spektrum od optimalniho stavu pres riizné stupné funkénosti po nemoc
- zdravi je dynamicky proces, méni se a vyviji v priibéhu ¢asu
- multidimenzionalni: fyzické, mentalni, emociondlni, socialni

2. Optimalizace, nejen normalizace: Cilem neni jen dosdahnout "normalnich" hodnot, ale
optimalizovat zdravi i u lidi povaZovanych za zdravé.

3. Individualni potencial: Uznani, Ze kazdy ¢lovék ma svij vlastni optimalni stav zdravi, ktery mlze
presahovat bézné normy.

4. Proaktivni zlepSovani: Zaméreni na zlepsSovani zdravi i u lidi bez zjevnych zdravotnich probléma.

5. Funkéni pristup: Hodnoceni zdravi na zakladé funkénosti a vykonu, nejen na zdkladé absence
nemoci.

6. Prevence budoucich problém{: Identifikace a feSeni potencialnich zdravotnich rizik dfive, nez se
stanou problémem.

7. Kvalita Zivota: Dliraz na celkovou kvalitu Zivota, nejen na zakladni zdravotni ukazatele.

8. Personalizované cile: Stanoveni individualnich zdravotnich cild zaloZzenych na osobnim potencialu a
preferencich.

9. Holisticky pohled: Zohlednéni vsech aspekti Zivota, které mohou ovlivnit zdravi, v€etné dusevni
pohody, vyZivy a Zivotniho stylu.

10. Dlouhodoba perspektiva: Zaméreni na dlouhodobé zdravi a dlouhovékost, nejen na kratkodobé
vysledky.

Tento pfistup uzndva, Ze i lidé, ktefi jsou podle tradi¢nich méfitek povazovani za "zdravé", mohou mit
prostor pro zlepSeni svého celkového zdravotniho stavu a kvality Zivota. Medicina 3.0 se snazi
posouvat hranice toho, co povazujeme za optimalni zdravi, a pomahat lidem dosahovat jejich plného
zdravotniho potencialu.

Napftiklad, misto pouhého konstatovani, Ze pacient ma "normalni" hladinu cholesterolu, by Iékaf mohl
zkoumat, zda by dalsi sniZeni této hladiny mohlo pfinést dodatecné zdravotni vyhody. Nebo by mohl
pracovat na zleps$eni kvality spanku u pacienta, ktery sice nema diagnostikovanou poruchu spanku,
ale mohl by tézit z lepsiho odpocinku.

Tento pfistup predstavuje posun od reaktivni mediciny k proaktivnimu zlepsovani zdravi a celkové
kvality Zivota.



