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Pre generdcie uiZasnych Zien v mojej rodine:
pre moju mamu Sally, ktord uz nie je medzi nami, ale
v duchu je stale so mnou a ubezpecuje ma, Ze to vsetko zvlddnem;
pre moju svokru Pearl, ktorej ldskavost bola smerodajnym
svetlom v mojom Zivote, a pre moju tizasnii dcéru Casey
a nevestu Fey Fey — obe muidre, bystré, ldskavé
a krdasne navonok aj vo svojom vniitri.
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Uvod

BONUSOVE ROKY
DLHOVEKOSTI

Y, ja a celé ludstvo zazivame obrovsky pokrok v oblasti dlhove-

kosti. Skratka, zijeme ovela dlhsie nez Iudia kedykolvek v minu-
losti, najmd my Zeny... a nie vZdy sme na tuto cestu dlhsieho Zivota
dostatocne pripravené.

Priblizne do prelomu 19. a 20. storoc¢ia vacsina udi nestarla, ale jed-
noducho umierala. Iste, niektori fudia sa dozivali vyssieho veku, ale
boli skor vynimkou nez pravidlom. V prvy den 20. storocia, 1. janu-
ara 1900, sa priemerny Ameri¢an dozival Styridsiatich siedmich ro-
kov. Do konca 20. storo¢ia sa priemerna dizka Zivota Ameri¢anov
zvysila na sedemdesiatdevit rokov, o predstavuje viac ako tri desat-
rocia zivota navyse. Pandémia covid-19 z tohto ¢isla ubrala priblizne
dva roky, ale predpoklada sa, Ze v nasledujicom desatroci ¢i dvoch sa
zivot predizi o dalsich pit az desat rokov. A vzhladom na mnozstvo
prelomovych objavov v medicine, v technoldgiach a vo vyskume, kto-
ré mozu zabranit vzniku chorob alebo ich zvratit, sa toto ¢islo urdite
zvysi este viac, nez sa odhaduje. Je to priam neuveritelné, no storo¢ni
[udia st v sucasnosti najrychlejsie rastiicou skupinou svetovej popu-
lacie.

Tato sprava je pre Zeny este dolezitejSia, pretoze Zijeme v priemere
o Sest rokov dlhsie nez muzi. Tieto roky navyse nazyvam bonusové
roky dlhovekosti. Je to podobné, ako keby sme vyhrali v lotérii dlhove-
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kosti. V skuto¢nosti az 80 percent storo¢nych ludi v suc¢asnosti tvoria
zeny. Preto je celkom redlne, Ze sa dozZijete aZ sto rokov.

Bonusové roky dlhovekosti

Priemerna dizka Zivota v USA
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Zdroj: Americky Urad pre scitanie ludu

Tieto bonusové roky maju vsak aj svoju odvratenu stranu, ako upo-
zornuju Judith Lorberova a Lisa Jean Mooreova vo svojej knihe Gen-
dered Bodies: Feminist Perspectives. Muzi umieraju rychlejsie, ale Zeny
st chorlavejsie. Nasa dlzka Zivota preZitého v zdravi a vo vitalite ne-
zodpoveda celkovej dlzke Zivota. Zeny na sklonku Zivota zvycajne
ziju viac rokov so zhorsenym zdravim nez muzi, a to aj po zohladneni
priemernej dlzky Zivota Zien.

Celkovo z toho vychadza, ze milidny zien posledné roky zivota za-
pasia s bolestami a podstupuju ¢oraz viac lie¢ebnych procedur pre
chronické degenerativne ochorenia, ako st rakovina, srdcové choroby
a cukrovka. A v poslednych rokoch Zivota sa trapime tym, ze nebude-
me mat dostatok penazi a staneme sa pritazou pre svoje rodiny.

Zial, presne takto som sa po 3estdesiatke zacala citit aj ja. PriSerne
ma bolievali bedra a nakoniec sa to tak zhorsilo, Ze som po desat-
roc¢iach aktivneho Zivota a zdravej zivotospravy zacala krivat a citila
som sa starsia, nez bol moj chronologicky vek. Tazko som nachddza-
la nejaké skuto¢né rieSenie svojej bolesti. Vystacila som si s volnopre-
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dajnymi protizapalovymi liekmi, ale vedela som, Ze to nie je dlhodoba
stratégia. Experimentovala som s masazami, akupunkturou, lie¢cbou
plazmou bohatou na krvné dosticky (ang. skratka PRP) a prakticky so
vSetkymi legalnymi lie¢ebnymi metédami okrem opiatov, ale tlava
bola vzdy len kratkodoba.

Moju mysel zahalila temnota pri predstave, kolko zazitkov zmeskam
v nasledujtcich rokoch - cestovanie s rodinou, ndro¢né tury s priatel-
mi a hranie sa na zemi s vnacatami (hoci v tom ¢ase boli len v mojich
predstavach - a stdle st). Nakoniec som zo zufalstva podstupila vy-
$etrenie magnetickou rezonanciou, ktoré odhalilo desivu skutoc¢nost.
V dosledku genetickej dysplézie bedrového kibu (o ktorej som nemala
ani potuchy) sa mi opotrebovala chrupavka do takej miery, ze v oboch
bedrach som mala doslova kost na kosti. Pri kazdom pohybe sa kos-
ti treli o seba, ¢o sposobovalo dalsie poskodenie a neznesitelnt bolest.
Dokonca aj chirurgovia boli prekvapeni, ze u ¢loveka v mojom veku
ide o taky extrémny pripad. (Mala som $estdesiatosem rokov, ked som
sa o tom dozvedela - bola som primladd na taky vazny stav.)

Chodila som od jedného lekara k druhému a snazila sa zistit, ¢o by
pre mia bolo najvhodnejsie. Nakoniec som sa opytala $pickového or-
topéda $pecializujticeho sa na operacie bedrového kibu na Kaliforn-
skej univerzite v San Franciscu (UCSF), ¢o by robil na mojom mieste.
Odpoved znela: ,,Dal by som si operovat oba bedrové kiby naraz ante-
riérnym zakrokom (teda z prednej strany). A dal by som sa operovat
chirurgom, ktory sa venuje len operaciam bedrového klbu a $peciali-
zuje sa na obojstranné nahrady.“ Posluchla som jeho radu, ale u chi-
rurga, ktorého som si nasla, bola ¢akacia lehota tri mesiace. Co som
mala medzi¢asom robit?

Ked som sa opytala svojho ortopéda, ¢o by mi odporucil v ramci
predpripravy na operaciu, aby som prekonala bolest, normalne zila
dalej a Gspesne zvladla operaciu a zotavenie, povedal mi, aby som si
kupila vychadzkovu palicu. Myslela som si, zZe Zartuje, ale nezartoval.

Bola som presvedcend, ze musi existovat lepsie rieSenie. Preto som
sa zacala venovat joge a pilatesu, aby som si este viac posilnila svaly
stredu tela (angl. body core). Po dlh§om patrani som zistila, ze moje
bolesti zhorsuje prave zapal. Obratila som sa na viacerych odborni-
kov, napriklad na doktora Marka Hymana z Clevelandskej kliniky
a doktora Rudiho Tanziho z Harvardovej univerzity, ktori mi odporu-
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¢ili protizapalovu diétu. Hoci mnohi odbornici z oblasti konvenc¢nej
mediciny tento typ stravovania odmietali a tvrdili, Ze ide o oby¢ajny
marketingovy vystrelok alebo Ze sa neda dodrziavat, bola som ochot-
na vyskusat cokolvek. Vyradila som mlie¢ne vyrobky, lepok a va¢sinu
cukru (je to ,,protizapalova“ strava, ktora sa v suc¢asnosti ¢oraz Castej-
$ie odportca kvoli celozivotnému zdraviu mozgu). Pravdupovediac,
jediné, ¢o som nevyradila, bolo vino; povedzme si tprimne, je jedno-
ducho prijemné dat si obcas vecer pohar vina.

Hoci to mozno znie ako smutny Zivot — bez véetkych tychto druhov
potravin -, dosiahla som obrovsky uspech: v priebehu Siestich tyz-
dnov bolest v bedrach absolttne usttpila. Opéat som mohla Zit svoj
zivot. Dokonca som zvazovala, Ze operaciu nepodstipim, ale kost
na kosti v bedre nie je dobry predpoklad dlhodobého zdravia.

Neostala som len pri tom. Pokracovala som v budovani svojho pred-
pripravného planu. Ked som sa zahlbila do problematiky, objavila
som pracu priekopnickych odbornikov, ako je Peggy Huddlestonova,
psychoterapeutka a vyskumnicka, ktora vedie kurzy o vsimavom sta-
ve mysle (mindfulness) v Brigham and Women’s Hospital v Bostone.
Ukézala mi, ako meditacia, pozitivne nastavenie a kontakt s rodinou
a priatelmi dokazu optimalizovat moju odolnost a urychlit zotavenie.
Pomohla mi pochopit, ze telo, mysel a dusa st iizko prepojené — v cho-
robe aj v zdravi.

Ked som nakoniec podstupila operaciu oboch bedrovych kibov,
zotavila som sa pozoruhodne rychlo. V nemocnici som stravila len
jednu noc, hoci mi povedali, Ze to budu najmenej tri. V priebehu nie-
kolkych dni som chodila - vratane chddze po schodoch - bez palice
alebo chodulky aj napriek varovaniam, Ze to potrva minimélne nie-
kolko tyzdnov. A do mesiaca som sa uplne zotavila a vratila k svo-
jim beznym aktivitim. (Samozrejme, je to moja individudlna skuse-
nost a u mnohych ludi sa to tak nemusi skon¢it ani vdaka maximalnej
predpriprave.)

Toto je len jeden z prikladov toho, ako sa fudské telo dokaze uzdra-
vit z Grazu a choroby - a dokonca sa zotavit z telesného a dusevného
upadku stuvisiaceho so starnutim.

Ked teraz vo svojich sedemdesiatich troch rokoch pisem tieto riad-
ky, citim sa silnejsia a odolnejsia nez v estdesiatich 6smich alebo do-
konca v pétdesiatich 6smich. Hoci stdle konzumujem predovietkym
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protizapalovu stravu, neznamena to, Ze si ob¢as nedoprajem pizzu
a zmrzlinu. Potom ma v$ak ovela viac bolia kiby a mam otupenejsiu
mysel, ¢o mi pripomina, aby som sa hned vratila k stravovaniu, ktoré
mi vyhovuje najviac.

Tato skusenost ma utvrdila v tom, ¢o som uz vedela — sedemdesiat-
ku nedosiahnete bez poriadneho zdravotného problému. Predpokla-
dam, Ze ste to zazili uz aj vy. Dobrou spravou je, Ze vdaka vietkému,
¢o robite, aby ste Co najlepsie vyuzili svoje bonusové roky dlhovekosti,
ste odolnejsie, bez ohladu na prekazky na ceste zivotom.

PRECO SOM NAPIiSALA TUTO KNIHU

Nie som len Zena, ktora celi vlastnému starnutiu, ale mam za sebou
aj takmer $tyridsat rokov prace v oblasti starnutia a dlhovekosti.
V roku 1986 sme spolu s manzelom Kenom zalozili spolo¢nost Age
Wave, ktora sa dlhé roky povazuje za popredny severoamericky think-
-tank a poradensku spolo¢nost v oblasti starnutia, dlhovekosti a do-
chodku. Hoci nie som lekdrka, finan¢na poradkyna ani duchovny
guru (a vsetky zdravotné problémy by ste mali, samozrejme, konzul-
tovat so svojim lekdrom a investi¢né stratégie s finan¢nym poradcom),
som myslienkova liderka, spisovatelka, vyskumnicka, sociologicka
a dlhé roky pracujem s informaciami o dlhovekosti a starnuti v ob-
lasti zdravia, duSevnej a emocionalnej pohody, déchodku, zivotného
$tylu a financii. Na zaklade svojej prace a osobnych skusenosti som
presvedcena, Ze zeny by mali byt liderkami tejto revoltcie v oblasti
dlhovekosti najma preto, Ze prave my sa zvyc¢ajne dozivame vyssieho
veku. Som tiez presvedcena, Ze ¢im viac informacii mame, tym aktiv-
nej$ie sa moézeme rozhodovat a prijimat opatrenia na podporu zdravia
vo vietkych oblastiach Zivota.

V priebehu rokov sme v spolo¢nosti Age Wave dokon¢ili prelomovy
vyskum (aj ked nie medicinsky) s viac ako 200 000 respondentmi, zor-
ganizovali sme nespocetné mnozstvo skupinovych diskusii (angl. vyraz
focus groups z oblasti psycholdgie a sociologie — pozn. prekladatelky)
po celom svete, viedli sme rozhovory s viacerymi $pickovymi odbor-
nikmi a analyzovali sme tisice hlaseni, dokumentov a suborov uda-
jov.
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Moja praca v Age Wave mi umoznuje priamy kontakt so $pickovy-
mi vyskumnikmi a akademickymi pracovnikmi v $irokej $kale oblasti
(vratane mediciny, psychologie a gerontolégie), s lekarmi a finanény-
mi odbornikmi. V tejto knihe sa s vami podelim nielen o to, ¢o odpo-
rucaju svojim pacientom a klientom, ale aj o to, ¢o robia sami pre seba
a ¢o $epkaju do usi zenam, na ktorych im zélezi: ich osobné recepty
na predlZenie dlzky zivota prezitého v zdravi aj celkovej dlzky Zivota.

V tejto knihe odporuc¢am urcité produkty alebo sluzby, ktoré vam
pomdzu implementovat informacie obsiahnuté na tychto strankach
a ktoré bud sama vyuzivam, alebo som ich podrobila vyskumu. Z pre-
daja tychto produktov nemam ziadny zisk.

PRECO SI TREBA PRECITAT TUTO KNIHU

Je nacase, aby sme sa my zeny naucili viac prisposobovat dlzku Zi-
vota v zdravi celkovej dlizke Zivota, aby boli roky Zivota navyse da-
rom a nie prekliatim. My Zeny mozeme svetu ukazat, ako spravne
a dlho zit a ¢o vietko sa da dosiahnut vdaka tymto rokom navyse. Ak
to chceme dosiahnut, Zeny musia byt stredobodom diskusie a formo-
vat buddcnost dlhovekosti. Zeny maja v rukdch moc zmenit vnimanie
dlhovekosti a starnutia v prospech vietkych - zdoraznit dary dlhého
zivota a zaroven podniknut kroky potrebné na prevenciu, oddialenie
aminimalizaciu telesného a dusevného upadku. Tieto bezné dosledky
starnutia predstavuju najvéacsie negativa dlhého zivota a pre ne nevni-
mame vs$etky pozitiva dlhovekosti — vratane mudrosti, skiisenosti,
odolnosti a nadhladu.

Ako teda dokazeme o najlepsie vyuzit bonusové roky dlhovekosti
a formovat zdravie a vitalitu v priebehu starnutia?

Na tychto strankach sa dozviete — a ¢o je dolezitejsie, osvojite si —
fakt, ze mozete vyrazne ovplyvnit svoje zdravie, obdobie vitality moz-
gu a mozno aj dizku zivota.

Mozete si prisposobit holisticky recept, ktory bude usmernovat vasu
cestu starnutim. Postup, ktory v mnohom presahuje zdkladné poznat-
ky a ktory uvadzam na tychto strankach, zohladnuje vzajomné prepo-
jenie medzi telom, myslou a dusou; medzi zdravim a zmyslom Zivota;
finan¢nou pohodou a dusevnym a telesnym zdravim. Koniec koncov,
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jednotlivé aspekty vasho Zivota neexistuju v izolovanych celkoch. Ak
sa malo hybete, vase dusevné zdravie a spanok sa mozu zhorsit.
Ak trpite nedostatkom spanku, apetit a hormonalna rovnovaha sa
mozu narusit. Ak vas trapia obavy pre peniaze, mdze to mat negativ-
ny vplyv na telesné aj duSevné zdravie. Pozitivne prepojenie tychto
celkov sa prejavi, a ked za¢nete venovat pozornost jednému aspektu
svojho Zzivota, pravdepodobne dosiahnete zlepSenie aj v ostatnych —
nastane pomyselny priliv, ktory nadvihne vsetky lode.

AKO PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

Uz o niekolko tyzdnov pocitite pozitivne tc¢inky tohto pristupu. Rych-
le pokroky vas budu motivovat na dalsi posun vpred a dalsie kroky
na ceste k dlhsiemu zivotu v zdravi a mozno aj k dlhsiemu Zivotu cel-
kovo. Do kazdej kapitoly som zaradila praktické tipy, postupy a tri-
ky, ktoré som rozdelila do kategoérii podla urovne narocnosti. Mnohé
z nich st zadarmo a daju sa lahko implementovat. Zahfnam aj moz-
nost ,,za¢nime prvym krokom®, aby ste vedeli, aky najjednoduchsi
a najucinnejsi krok mozete urobit na zaciatku.

Uvedomujem si, Ze vytvaranie a priddvanie novych navykov a po-
stupov je naro¢né. Poskytujem preto navod, ako prisposobit akény
plan tomu, ¢o je pre vas teraz uskutoc¢nitelné — a ako na nom postup-
ne stavat. Dobrou spravou je, Ze zmena, ktort mozete zaznamenat pri
starostlivosti o tieto oblasti svojho Zivota, nie je postupna, ale expo-
nencialna. Znamena to, Ze kazda zmena vam doda viac energie a elanu
na dalsie a dal$ie zmeny. Koniec koncov, ¢im va¢si pocet premyslene
vybranych prvkov pridate do svojho receptu, tym bohatsi a uspokoji-
vejsi bude konec¢ny vysledok.

Nech ste na ceste zZivotom v akomkolvek bode, nikdy nie je nesko-
ro investovat do svojej pohody alebo znovu objavovat samu seba. Zi-
vot mdze byt s pribudajucimi rokmi lepsi a kvalitnejsi, najma ak ste
otvorena myslienke, Ze bonusové roky dlhovekosti mdzu byt pre nas
vzostupom a nie upadkom. Vydajme sa spolu na tuto cestu!
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MALE DUSKY
Z FONTANY MLADOSTI

Pojern starnutie bez starnutia (angl. ageless aging) som si osvojila
v 90. rokoch, ked som prednésala v kipeloch Golden Door sku-
pine velmi uspe$nych manazérok, ktorym som chcela pomoct zbavit
sa stresu a motivovat ich, aby premyslali o svojej budtcnosti netradic-
nym spdsobom. Vtedy sa patdesiatka a Sestdesiatka povazovali za ob-
dobie po vrchole zivota, najmi u Zien. Chcela som, aby tieto Zeny ve-
deli, Ze to tak nemusi byt. A teraz to isté hovorim aj vam.

Co presne madm na mysli pod pojmom starnutie bez starnutia?
Chapem to asi tak, Ze hoci ¢lovek chronologicky starne, zachovava si
mladost po telesnej aj dusevnej stranke. Koniec koncov, nemozete za-
stavit otacanie Zeme a plynutie ¢asu, mozete minimalizovat negativne
ucinky plynutia ¢asu a rozhodnit sa, ze nedovolite, aby vas obmedzo-
val chronologicky vek a stereotypy okolo starnutia alebo vase rozhod-
nutia. S vedomostami, ¢inmi a trochou $tastia moZete maximalizovat
pozitivne stranky dlhovekosti a zdroven minimalizovat alebo dokon-
ca sa vyhnut mnohym negativhym javom, ktoré sme si zvykli pova-
zovat za nevyhnutné - strate pamadti, pohyblivosti, zdravia a radosti
0 Zivota.

Bez ohladu na vek mate pred sebou e$te mnoho rokov zivota. Ak
chcete ¢o najlepsie vyuzit svoje zostavajtce roky, musite sa na tuto ces-
tu pripravit telesne, dusevne, emocionalne a duchovne. Pomoéct vam
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moze aj vyuzivanie najnovsich $pickovych vedeckych poznatkov v ob-
lasti dlhovekosti — najma tych, ktoré sa tykaju konkrétne Zien.

Uvazujem o tom asi takto: Ked som mala dvadsat rokov a snazila
som sa presadit ako pracujuca herecka v Los Angeles, podlahla som
toxickému strachu zo starnutia, ktory vladol v Hollywoode (a stale
vladne), a dala som si zalezat na luxusnom oS$etreni tvare v dermato-
logickej ambulancii. Ked lekarka predvadzala svoje kuzla, povedala
nieco, ¢o mi naozaj utkvelo v pamaiti: Ludia su ako velmi vykonné
autd — musite si dopriat spravne palivo, potrebnii uidrzbu a pravidelné
prehliadky, aby ste neskoncili na vrakovisku.

Nepacila sa mi predstava, Ze som ako auto, ale jej slova davali zmy-
sel. Nemozete ignorovat mnohé zasady beznej tdrzby, ktora si vozidla
vyzaduju, a pritom ocakavat, Ze vase auto bude fungovat dobre alebo
ze bude vobec fungovat, a to celé desatrocia. Ano, Fordy, Hondy a Su-
baru st skonstruované tak, aby najazdili stovky tisic kilometrov, ale
neplati to, ak nemenite olej, nestriedate pneumatiky a nevymienate
filtre a remene a cokolvek iné, ¢o sa robi pri pravidelnych servisnych
prehliadkach. A to isté plati aj pre vas. Nemozete o¢akavat, Ze budete
aktivna, energicka a zdrava aj po osemdesiatke, devitdesiatke a este
vo vy$som veku bez nalezitej starostlivosti o telo, najma o zenské telo,
ktoré ma ¢o najlepsie fungovat.

Hned na uvod chcem povedat, zZe v ziadnom pripade neodsudzu-
jem kroky, ktoré si vy alebo ktokolvek iny zvolite na dosiahnutie star-
nutia bez starnutia. Mam kamaratky, ktoré podstupili vsetky mozné
liftingy a zakroky a vyzeraju uzasne a ja im tlieskam (a niekedy by
som chcela vyzerat ako ony). Existuje urcité spektrum vyrovnavania
sa s vonkaj$imi znakmi dlhovekosti. Niektoré zeny sa hrdo pysia svo-
jimi $edinami a vraskami ako vitanym znakom vys$sieho veku a ja ich
za to obdivujem. Iné sa rozhodnu upravit telesné prejavy starnutia far-
benim vlasov a prirodnymi alebo chirurgickymi zakrokmi, ktoré si
mozu dovolit a ktoré im vyhovuji. Aj to je v poriadku. Nech uz sa
v tomto spektre nachddzate kdekolvek, ste tu vitana. Je to vsak len von-
kajsia, estetickd stranka rovnice starnutia bez starnutia. Tato kniha sa
nezameriava ani tak na telesny vzhlad ako na predizenie Zivota v zdra-
vi, obdobia fungovania mozgu a mozno aj dlzky Zivota. Vdaka tomu
sa urcite zlepsi aj telesny vzhlad. Pravdou je, ze ak si chcete uzit bonu-
sové roky dlhovekosti, nemozete len dufat v to najlepsie alebo verit, ze
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najdete nejaky zazra¢ny doplnok, liek alebo esteticku kuru. Na ceste
zivotom je jednoducho prili$ vela prekazok, najma pre Zeny po pat-
desiatke. Starnutie bez starnutia nespociva len v krasnej pokozke —
uprimne povedané, je to aj o lepsej kvalite zivota.

PRiIPRAVA NA CESTU

Stavim sa, Ze ako Zena po Styridsiatke, péatdesiatke, Sestdesiatke ale-
bo sedemdesiatke ste zazili okamih, ked ste si uvedomili, Ze vas Zivot
sa ani zdaleka nekonci. Mozno preto, Ze venujete pozornost spravam
v médiach o dlhovekosti. Alebo preto, Ze v tomto veku ste si uvedomili,
ze ani zdaleka nie ste ,,stard“ v klasickom zmysle slova.

Iste, mozno si kladiete otazku, ¢i budete dostatocne fyzicky, mental-
ne, emocionalne, duchovne a finan¢ne odolna a vitalna, aby ste zvladli
akékolvek vyzvy v buducnosti. A pravdepodobne zazivate chvile stra-
chu zo zhor$ujuceho sa zdravia alebo z ubudajucich penazi (obavy,
ktoré st opodstatnené; o nich viac ¢oskoro). Teraz vsak, ked ste do-
siahli tento bod vo svojom zivote — a mozno sa prelina s odchodom
vasich deti z domu alebo s nejakym inym druhom konca ¢i nového
zaciatku, ¢i uz ide o pracu, alebo vztah -, uvedomujete si, ze mate viac
¢asu. A to nielen na konicky (hoci konicky su skvelé, vyuzite tento cas
na splnenie svojich snov alebo dokonca na vysnivanie novych).

Pravdou je, ze vzhladom na predlzujicu sa dlzku Zivota je mozné,
ze sa dozijete osemdesiatky alebo devitdesiatky, ¢i dokonca prekrocite
stovku. A aj ked ste uz davno v strednom veku, stale vim mozno zo-
stavaju desiatky rokov.

Tato predstava je sice vzrusujuca, ale zaroven desivd. Mozno si bu-
dete klast otazky ako napriklad:

 Ktoré potraviny, doplnky stravy, druhy cvicenia, triky v oblasti
zdravia a osobné vztahy dokazu posilnit moju celkovi imunitu
a odolnost?

o Aké kroky mam podniknut uz teraz, aby mo6j mozog fungoval ¢o
najlepsie a aby som sa pokusila zabranit vzniku demencie (alebo
ju aspon oddialila)?

o Ako sa mam pripravit na rieSenie nepredvidatelnych situacit, kto-
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ré mi moze zivot postavit do cesty, ako st zdravotné problémy,
strata manzela alebo milovanej osoby alebo starostlivost o bliz-
keho?

« Ako sa mam vyhnut tomu, aby som sa stala zatazou pre svoju ro-
dinu a blizkych?

o Ako si mam zabezpecit finan¢na stabilitu pocas celého dlhého
Zivota?

« Ako mam objavit (alebo znovuobjavit) zmysel Zivota, aby som ¢o
najlepsie vyuzila roky, ktoré mam pred sebou?

ZENY A DLHOVEKOST

Velkym tspechom stcasnosti je fakt, ze stojime na prahu revolucie
dlhovekosti, akua svet este nezazil. Ba ¢o viac, na jej Cele stoja zeny,
ktoré ziji v priemere o $est rokov dlhsie ako muzi. (Za klicovy sa
povazuje estrogén, produkovany v tele, pretoze podporuje expresiu
génov suvisiacich s dlhovekostou a tvorbu antioxida¢nych enzymov,
ktoré nasledne chrania organizmus pred $kodlivymi uc¢inkami zapa-
lov - hoci po menopauze tuto ochranu, samozrejme, stracame.) Ako
som vsak stru¢ne uviedla v uvode, tato vyhoda ma aj jednu velka
tienistd stranku - podla analyzy udajov z Globalneho observatéria
zdravia Svetovej zdravotnickej organizacie priemerna zena v Spoje-
nych $tatoch prezije poslednych dvanast rokov svojho zivota v kaska-
de zhorsujtceho sa zdravotného stavu. Tato kombinacia dlhsieho zi-
vota, ale horsieho zdravia sa v sucasnosti vSeobecne nazyva rodovy
a zdravotny paradox.'

Inymi slovami, dl7ka zivota prezitého v zdravi a celkov4 dlzka zivota
nie st synchronizované. Ako iste chapete, znamena to, ze vasa aktivi-
ta a moznosti mozu byt obmedzenejsie. Mozu sa vam zvysit aj naklady
na zdravotnu starostlivost, ¢co znamend, ze miniete eSte viac penazi -
ktoré vam vzhladom na dlhsi Zivot musia vydrzat dlhsie nez muzom.

Z toho vyplyva dalsia otazka: Kedze zeny ziji dlhsie nez muzi, pre-
¢o diskusiu o dlhovekosti ved najma muzi? Je najvyssi cas, aby sme
si tuto tému osvojili my Zeny a stali sa priekopni¢kami dlhovekosti,
ktoré budu razit cestu k starnutiu bez starnutia. Dlhy Zivot je privilé-
gium, ktoré si mnohi Iudia nikdy nebudt mdct vychutnat. Tie z nas,
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ktorym sa tato prilezitost naskytne, by sa jej mali chopit a naplno
ju vyuzit.

Za velmi dobry zaciatok povazujem zmenu nasich vlastnych posto-
jov k dlhsiemu Zivotu a starnutiu.

AGEIZMUS SA NAM SKRYVA PRIAMO PRED OCAMI

Dalgia hrozba pre dlzku Zivota v zdravi stvisi s nasimi postojmi
k -izmu, ktorému sa nevenuje tolko pozornosti, kolko by si zasluzil -
konkrétne ageizmu alebo nazoru, ze starsi ludia st v ur¢itom zmysle
»hie¢o menej“ nez mladsi: s menej vitalni, menej inteligentni, menej
schopni, menejcenni. Socialny podnikatel Marc Freedman mi nedav-
no opisal ageizmus naozaj vystizne: ,,Je to vekovy apartheid.”

Vicsina z nas si — Casto podvedome - osvojuje stereotypy o staro-
be. Existuje mnozstvo negativnych predpokladov, najma pokial ide
o zeny. Vyskumy ukazuju, Ze nasa spolo¢nost ma sklon vnimat zrelé
zeny ako ,,staré“ v mlad$om veku nez muzov a ich vek hodnotit nega-
tivne, zatial ¢o muzi - najma na pracovisku - su s pribudajicim ve-
kom ¢asto vnimani ako vplyvnejsi a mocnejsi.”

Ageizmus je do velkej miery naprogramovany popularnou kultu-
rou. A hoci sme urobili velky pokrok v zastpeni réznych ras, sexudl-
nych orientacii, rodovych identit a pohybovych schopnosti, starsi
ludia st stéle zalostne a slabo zastupeni. Je to azda posledny akcep-
tovany -izmus. Podla slov Nadie Tuma-Weldonovej, vykonnej vice-
prezidentky, globalnej veducej oddelenia myslienkového liderstva
v agentiire McCann Worldgroup a vykonnej viceprezidentky global-
nej spravodajskej jednotky agentury Truth Central: ,,Vek je poslednou
hranicou, o ktorej nehovorime. V skuto¢nosti je stale v poriadku igno-
rovat star$ich ludi alebo sa im dokonca posmievat.“ Ako jeden z pri-
kladov mozno uviest, Ze odevné spolocnosti zacali pracovat s model-
kami réznych typov postav a odtienov pleti. Jedinou konstantou viak
zostava, Ze vac¢sinou su vSetky mladé.

Oprah Winfreyova, ktora mala v ¢ase pisania tejto knihy Sestdesiat-
devit rokov, to opisuje takto: ,,Zijeme v kultire posadnutej mladostou,
ktord sa ndm stdle snazi nahovorit, Ze ak nie sme mladi, neZiarime
a nie sme sexi, tak na nas nezalezi.“ Doktorka Imani Woodyov4, celo-
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svetovo uznavana liderka v oblasti starnutia, to definuje ako vymazd-
vanie a hovori, Ze je to horsie nez to, ¢o zazila ako cernoska a lesba.
Toto mézu byt zavazné prekazky.

Niet pochyb o tom, ze naga kultura je stdle orientovana na mladost,
¢o vyrazne prispieva k nasim obavam zo starnutia a napokon aj k pred-
sudkom voci starnutiu. Nechapte ma zle: byt mlady je izasné. A ako
vSetko ostatné, aj mladost ma svoje nevyhody — medzi ne patri najma
impulzivnost, nedostatok sebapoznania a sebauvedomenia a tazkosti
pri hladani spravnej perspektivy.

Hoci nasa kultira absolitne formuje nase nazory na starnutie, kaz-
dy z nds pomaha udrziavat ageizmus vo svete ako takom, ale aj vo svo-
jej mysli. Ak ste niekedy povedali: ,,No, uz nie som najmladsia“ alebo
»Som prili§ stard na to, aby som zmenila svoje zvyky®, alebo ,,Staré-
ho psa novym kuskom nenaucis®, spajali ste si vek s tym, ze ste neja-
ko znevyhodnené. A ak ste sa niekedy pozreli do zrkadla a zachveli
ste sa pri pohlade na $edivy vlas, vrasku alebo ovisnutu pokozku, tak
je to dalsi prejav vasho strachu zo starnutia a negativnych myslienok
o veku.

Priznédvam, Ze aj ja pracujem s ageizmom. Pocas kazdej prezentacie
hovorim publiku, kolko mam rokov. Robim to preto, aby som uka-
zala, Ze takto moze vyzerat sedemdesiattrirocna zena; moze sa citit
vitalne a energicky, robit doleziti pracu a nasledovat svoj ciel. Spo-
chybnujem vsak ageistické stereotypné predstavy o vzhlade a spravani
zeny v mojom veku. Ageizmus je v nds zakoreneny a v mnohych ohla-
doch sa stéle skryva rovno pred nasimi ocami.

Tym nechcem povedat, Ze je zIé prezradzat ostatnym svoj vek. Ked
som sa rozpravala s Ashton Applewhiteovou, aktivistkou za podpo-
ru starnutia a autorkou knihy This Chair Rocks: A Manifesto Against
Ageism, povedala mi: ,,Je dolezité hlasit sa k svojmu veku a zaroven sa
branit zafixovanym predstavam, ktoré si nasa kultura spdja s tymto
¢islom.“ Musime pochopit, ze kazdy z nas zaziva nieco iné a ma ina
mieru komfortu. Applewhiteova sa so mnou podelila o pribeh z pred-
nasky o ageizme zo zaciatku roka 2010, ktora mala pred skupinou
skupinu zien v Beverly Hills. ,Navrhla som, aby kazda ucastnicka,
ktord mala nejaku otazku, prezradila svoj vek. Na to organizatorka
podujatia odvetila: ,Draha, toto je Beverly Hills! Keby sme to povedali,
museli by po nas prist sanitky. Ked sa Applewhiteova zasmiala, or-
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