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PROC POTREBUJETE TUTO KNIHU

Zdravd rozhodnuti vedou ke zdravéjsimu Zivotu -
zvolte si Zivot

€k nejstarsich ovérenych lidi moderni doby z celého své-
Vta se pohybuje mezi 113 az 122 lety.! Z téchto nejstarsich
lidi jich zilo na pocatku roku 2014 pouze $est, ale v budoucnu
se muze jejich pocet vyrazné zvysit. Medicina slibuje, Ze béhem
nasledujicich desetileti zna¢né prodlouzi délku lidského Zivota.
Avsak do té doby se mizete sami postarat o to, abyste Zili déle
a lépe. Zatimco podle vyzkumu na dvojcatech 20 az 30 procent
délky lidského Zivota souvisi s genetikou, mnoho dalsich studii
prokazalo, ze dlouhovékost zalezi ve velké mife na Zivotnim stylu.?
Moderni medicina zptisobila obrovsky pokrok v1é¢bé nemoci
ajejich prevenci. Ale to zdaleka neznamena, ze by bylo vyhrano.
I nadale ztstava zdravi ¢lovéka zakladni prioritou nejen védct
a lékar, ale i statu a predevsim kazdého z nas. Pokud mate radi
¢isla, tady je nékolik faktii:

 Odhad celosvétového trhu se zdravotnickymi sluzba-
mi pro rok 2015 ¢ini 3 biliény americkych dolard, coz
znamena, ze zdravotnictvi je jednim z nejvétsich odvétvi
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svétové ekonomiky. Ve vétsiné rozvinutych zemi spo-
tfebovava zdravotni péce vice nez 10 procent hrubého
domaciho produktu.

Celosvétovym farmaceutickym trhem protece vice nez 300
miliard dolart ro¢né. Deset nejvétsich farmaceutickych
spolec¢nosti (Sest se sidlem ve Spojenych statech a ¢tyfti

v Evropé) ma prodeje vyssi nez 10 miliard dolartd ro¢né

a ziskovou marzi kolem 30 procent. Na druhé strané mo-
hou naklady na vyvoj jednoho 1éku prekrocit 1,3 miliardy
dolara.?

Podle Svétové zdravotnické organizace pracovalo ve zdra-
votnictvi v roce 2006 po celém svété vice nez 59 miliont
zaméstnanci, véetné 9,2 milionu lékatd, 19,4 milionu
zdravotnich sester a porodnich asistentek a 1,9 milionu
zubnich lékatt a pomocného personalu. Tato ¢isla by byla
dnes jesté vyssi. Ale i pfesto v tu dobu na rtiznych mistech
svéta chybély vice nez 4 miliony 1ékarti, zdravotnich sester,
porodnich asistentek a dalsich.*

Zavaznym problémem ve svété stale zistava zbytecné
utrpeni, protoze pouze jeden z deseti lidi, ktefi potiebu-

ji utidujici prostiedky, véetné ulevy od bolesti, tuto péci
opravdu dostane.’

Podle studie vypracované na univerzité Georgetown by
mél pouze ve Spojenych statech zdravotnicky primysl do
roku 2020 vytvofit 5,6 milionu novych pracovnich mist,
aby se uspokojila rostouci poptavka.®

Velkou vyzvou dneska je starnuti spole¢nosti. Obyvatel-
stvo starne celosvétové. Podle propocttt ma do roku 2050
vzrist procento lidi star$ich 60 let z dnesnich 21 procent
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na 32 procent v rozvinutych zemich a z 8 procent na 20
procent u méné rozvinutych narodi.”

Zdravi je tou nejvétsi hodnotou jak chudych, tak bohatych.
»KdyZz jsem byl na stazi na Johns Hopkins,“ fekl doktor Ben
Carson, znamy neurochirurg, ,,udélalo na mé velky dojem po-
staveni pacientd, které jsem vidal na pokojich. Bylo tam mno-
ho hlav statd, ¢lent krélovskych rodin a predstavitelé mnoha
velkych organizaci. Mnozi z nich umirali na ogklivé nemoci
a byli by radi dali sviij posledni peniz za to, aby byli zdravi. Tyto
mezni situace skute¢né srovnavaji poradi hodnot podle jejich
opravdové dilezitosti.“

Bez zdravi se v§echno ostatni jevi jako neddlezité. Je proto tre-
ba vénovat velkou ¢ast své pozornosti zachovani dobrého zdravi
a nezabyvat se zdravim pouze tehdy, kdyz nam néco hrozi. Navic
kdyz mluvime o zdravi, nesta¢i zamé¥it se jen na fyzickou stranku,
ale také na jeho dusevni a duchovni rovinu. Méli bychom se sna-
zit vyladit vSechny tfi aspekty ve svém zivoté i v Zivoté druhych.
»Jako lékat jsem byl ¢asto svédkem radosti spojené s obnovenim
tyzického a emocniho zdravi,“ poznamenava doktor Carson, ,,ale
i to je malo ve srovnani s moznou vé¢nou radosti spojenou s du-
chovnim zdravim.”

Svét se stal v mnoha ohledech nebezpe¢nym a nemocnym
mistem. Je proto velmi dilezité délat spravna rozhodnuti, kterymi
mizeme predchazet problémim nebo je minimalizovat. Cilem
této knihy je pomoci lidem zlepsit kvalitu jejich Zivota tim, Ze se
rozhodnou pro jednoduché, ale ti¢inné zmény.

Pravdépodobné jste zacali ¢ist tuto knihu, protoze si piejete zit

YN

delsi, zdravéjsi a Stastnéjsi zivot. Pokud se budete fidit principy
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aradami, které zde predkladame, vas sen se mtize stat skute¢nosti.
Zaslouzite si zit dobfe a byt $tastni.

Navic mame mnohem vétsi hodnotu, nez se miize na prvni
pohled zdat. Vezméme si naptiklad lidské télo. Kdyz védci sec¢tou
chemickou hodnotu soucasti naseho téla, mohli by dojit k zave-
ru, Ze moc velkou cenu nemdme. Ale casopis Wired odhaduje,
ze kdyz vezmeme v uvahu penézni hodnotu naseho srdce, plic,
ledvin, DNA a kostni dfené, ma kazdy z nas ohromnou cenu - az
45 miliont dolart.

Jako racionalni, myslici, ziva lidska bytost s obrovskou schop-
nosti milovat a zazivat nejvétsi radosti zivota mate dokonce vétsi
hodnotu nez 45 miliont dolart. A o tom je pravé tato kniha. Vy-
davate se na cestu objevii, které maji potencidl zménit vas zivot.
Principy jak zit 1épe a praktickd doporuceni ohledné Zivotniho
stylu, ktera objevite v kazdé kapitole, mohou opravdu zménit
kvalitu vaseho Zzivota. Mizete Zit Zivot naplno a objevit tu nej-
hlubsi radost.

Kdyz si proctete tyto stranky a zamyslite se nad svym osobnim
zdravim, zjistite, Ze budete pravdépodobné muset ucinit nékteré
pozitivni kroky, abyste dosahli nejvétsiho zivotniho $tésti. Ale nez
abyste se nechali pfevalcovat mnoha zasadnimi zménami, roz-
hodnéte se, ze zacnete nékolika malymi kroky. Kdyz se vam totiz
podari napriklad vice cvidit, snizite mnozstvi cukru a rafinova-
nych potravin ve své stravé anebo budete vice odpocivat, vzroste
vase odhodlani a vase schopnost spravné se rozhodovat zesili.

Dobré zdravi je stav, ktery si vSichni pfejeme, ale mnoho lidi si
zel jeho hodnotu a cenu uvédomi, az kdyz ho ztrati! S ndmi mate
ptilezitost peclivé vyhodnotit své zdravi a Zivotni styl, ne pouze
unahlené udélat par predsevzeti, na ktera uz za par tydnii zapo-
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menete. Pocitujete, Ze od Zivota dostavate jen to nejlepsi? Zamy-
sleli jste se v posledni dobé nad svym celkovym zdravim, véetné
jeho fyzické, dusevni, socidlni a duchovni stranky?

Mozna ze docela dobre zvladate sviij kazdodenni kolobéh stra-
vovani, prace a spanku. Ale tésite se z opravdové kvality zivota?
Premygleli jste nékdy nad tim, Ze Zivot miZze znamenat vic nez
to, co prave zazivate?

Pokrok v mediciné

Medicina prosla béhem 20. stoleti nebyvalym rozvojem, ktery
zpusobil snizeni nemocnosti a prodlouzeni lidského zivota. Zlep-
$ila se hygienicka opatfeni, ¢isténi odpadnich vod i dodavka cisté
vody obcim. Rozvoj o¢kovani a imunizace - jeden z nakladove
nejefektivnéjsich zptsobu predchdzeni infekénim onemocné-
nim - vymytil ke konci 20. stoleti nestovice a zna¢né snizil miru
détské obrny a zaskrtu. Diky imunizaci prudce poklesly (az o 90
procent) nahladené ptipady spalnicek, pfiudnic, zardének, teta-
nu a zaskrtu.

Infekéni a pfenosné nemoci - ty, které se §ifi bakteriemi, viry,
plisnémi a parazity (napfiklad tuberkul6za, maldrie a Zlouten-
ka) - nadale zptlisobuji po celém svété zna¢né problémy. HIV
a AIDS si pouze v roce 2011 vyzadaly Zivoty pfiblizné 1,7 mili-
onu lidi. Pfesto nemuzeme piehlizet ohromny pokrok ve zdra-
votni péci.

Tento pokrok v mediciné ma zel i svou druhou stranku. V da-
sledku toho, Ze se vlady a odbornici na vefejné zdravi zaméfili na
1é¢bu, kontrolu nebo odstranéni infekénich (nebo prenosnych)
onemocnéni, prudce stouply nemoci nepfenosné nebo nemoci

A

zivotniho stylu. Tyto nemoci se dnes rozsitily do vSech vrstev

11



POHODA & ZDRAVI

spole¢nosti — objevuji se v rozvinutych i rozvojovych ekonomi-
kach, mezi bohatymi i chudymi. Souviseji pfedevsim s Zivotnim
stylem a znamenaji obrovskou hrozbu pro nase zdravi, $tésti
a dlouhovékost. S vysokou pravdépodobnosti i vam uz nékdo
blizky zemfel na rakovinu, koronarni srde¢ni onemocnéni, mrt-
vici, cukrovku nebo na chronické onemocnéni dychacich cest.

Co je vasim tématem zdravi?

Mozna se dosud citite dobfe, protoze nekoufite nebo nepijete
alkohol, ale co tieba vase strava a pfijem soli? Potraviny, které
si vybirame k jidlu, ve zna¢né mife vytvareji riiznd nepfenosna
onemocnéni. Minimalné 40 procent vSech umrti na tento druh
onemocnéni je disledkem konzumace potravin s velkym mnoz-
stvim nasycenych tukd a trans tukd, soli a cukru (a rafinovanych
uhlohydratti). Vybirate si své potraviny s ohledem na riiznorodost
a dobrou vyzivu? Jednoducha opatfeni, jako je snizeni pfijmu soli,
snizeni velikosti porce jidla a jedeni vice ovoce a zeleniny, mohou
pro vase zdravi znamenat obrovsky rozdil. Pokud se stravujete
nepravidelné nebo chodite do fast foodt, pokud nadmérné solite,
konzumujete mnoho tukd, pokud se vase strava skladd z vysoce
rafinovanych potravin nebo jite velké porce, pak si budte jisti, ze
vas zivot mize byt mnohem lepsi — a tato kniha vam k tomu bude
dobrym priivodcem.

Je obecné zndmo, ze pro udrzeni dobrého zdravi byste méli
kazdy den cvicit. Mozna feknete: ,,Muj pravidelny pohyb? Vsta-
vam z gauce béhem kazdé televizni reklamy, abych si dosel pro
néco k snédku, a ujdu 100 metrt od nejblizsiho parkovaciho mis-
ta do obchodu.“ Ale mate pravidelné naplanovany, systematicky
program cviceni?

12
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Podle 1ékaiti bychom méli denné ujit 10 000 kroka! Méli by-
chom byt fyzicky aktivni alespon 30 minut kazdy den, abychom
svému télu zajistili co nejlepsi fungovani. Pokud vzdychate, Ze
jste prili§ zaneprazdnéni na to, abyste cvicili, ale opravdu chcete
zacit s praktickym, udrzitelnym programem cviceni, pokracujte
ve ¢teni této knizky.

A co vase mezilidské vztahy? Mate pratele, o které se starate?
Jsou kolem vas mladsilidé, kterym mtizete pomoci dobrou radou?
Vsimate si lidi v nouzi, ktefi potfebuji pomoc? Také spolecenska
podpora a zdravé vztahy s druhymi lidmi maji zna¢ny vliv na
nase zdravi! Moznd mate ve svém zivoté néjaké ponicené vztahy,
které potiebuji opravit. Ctéte ddle. Bih ma pro vés plan, ktery je
mnohem lepsi, nez si viibec dokazete predstavit.

Jste $tastni? Probouzite se plni pland a elanu a mate tismév na
padd vase budoucnost bezutésné? Bojujete s pocity nesmyslnosti,
neuspéchu a porazky? S tim, jak budeme zkoumat védecka fakta
a objevovat principy, které dokazou zménit lidské zivoty, za¢ne-
te vérit tomu, Ze i vy mizete byt ve svém zivoté kone¢né Stastni.

Kazdého nékdy postihne zklamani, bolest srdce a trapeni, pro-
toZe zijeme v poruseném svété, ve kterém existuje nejen dobro,
aleizlo. Blih je viak mocnéj$i nez nase trapeni, nase obtiZe a nase
vyzvy. Mozna Ze jsme slabi, ale On je silny. Kdyz celime nejis-
toté, Buh je nasi jistotou. Kdyz se zda, ze nas zaplavi pocit viny,
On ndm muiZe dat do srdce pokoj. On je tou jistotou ve chvilich,
kdy my sami jsme zmateni. Kdyz jsme uvéznéni v poutech zdan-
livé nezlomitelnych zvyki, On stoji pfipraven, aby ndm poskytl
nadpfirozenou moc, kterd nas vysvobodi. Jsme-li osaméli, On je
vzdycky blizko.
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