Veda o dlhovekosti: PreCo vasSe ,preCo” chrani vase srdce lepSie nez
radost z déchodku

Odchod do déchodku je v naSej spoloCnosti Casto vykreslovany ako cielova rovinka — ¢as,
kedy by sme mali kone¢ne ,vypnut* a uzivat si zasluzeny pokoj. Pre mnohych vSak tato faza
prinada necakanu krizu identity. Pocit, Ze sme stratili svoju spolo€ensku rolu a zmysel
kazdodenného prebudenia, méze viest k apatii, ktora nie je len psychologickym stavom, ale
priamou hrozbou pre naSe zdravie.Moderna gerontoldgia a pozitivna psycholdgia nam vSak
ponukaju uplne iny pohlad: starnutie nie je procesom Ustupu, ale transformacie. Ukazuje sa,
Ze ,chut chciet” — teda na8a vnutorna motivacia a ciefavedomost — funguje ako biologicky
motor, ktory udrziava nase telo v chode efektivnejSie nez akykolvek liek.Mat’ ciel je
dolezitejSie nez byt’ len ,,spokojny“V psycholdgii rozliSujeme dva druhy blahobytu:
hedonicky , ktory predstavuje subjektivnu Zivotnu spokojnost’ a radost, a eudaimonicky ,
ktory je definovany zmyslom Zivota a napifianim vlastného potencialu. Rozsiahla dlhodoba
studia MIDUS (Midlife in the US), ktora pocas takmer 20 rokov sledovala vzorku az 3 768
ucastnikov, priniesla prekvapivy vedecky dékaz o ich vplyve na umrtnost.Hoci Zivotna
spokojnost sama o sebe predikuje dlhovekost, v momente, ked vedci do modelu pridali
,Zmysel Zivota“, tento eudaimonicky faktor v podstate ,vytlacil“ vplyv samotnej spokojnosti.
Inymi slovami, pre dlhy Zivot je dblezitejSie mat dévod, pre€o rano vstat, nez byt len pasivne
spokojny s tym, ako veci su. Fascinujucim detailom je, Ze u zien zostava aj celkova Zivotna
spokojnost Statisticky vyznamnym faktorom (p < 0,05), o naznaduje, Ze pre Zenské zdravie
je emocionalna vyrovnanost’ stale kfu€ovym pilierom dlhovekosti.Nase telo na zmysel Zivota
reaguje na tej najhlb&ej urovni. Nejde len o pocity; hovorime o konkrétnych fyziologickych
markeroch:

e Znizenie rizika kardiovaskularnych prihod: Jasny ciel chrani srdce a cievy.

o ZlepSenie imunitnych funkcii: Vy3Sia odolnost voci infekciam.

e Optimalna hladina HDL cholesterolu: LepSie hodnoty ,dobrého® cholesterolu.

e Regulacia génovej expresie: Zmysluplny Zivot dokaze potlacit gény suvisiace so
zapalovymi procesmi v tele.,Vysledky poskytuju podporu hypotéze, Ze zmysel Zivota
je blizSie k evoluénému a fyziologickému jadru psychického zdravia.“Pasca ,,etiky
zaneprazdnenosti“: Aktivita vs. skutoéné spojenieCasto sa stretdvame s
takzvanou ,etikou zaneprazdnenosti“ (the busy ethic). Je to presved&enie, ze
uspesne starnut znamena mat neustale plny kalendar. Vedecké data v3ak varuju:
samotna aktivita nestaci. Ak je vas den vyplneny ulohami, ktoré su izolované a
postradaju socialnu integraciu, ich ochranny ucinok je minimalny.Skutoéna odolnost
voci kognitivnemu poklesu a depresiam vyviera z aktivit, ktoré su zakorenené v
socialnom kontexte a v takzvanom ,Theory of Mind“ — teda v naSej schopnosti
chapat’ a interpretovat’ mentalne stavy inych ludi. Prave tato socialno-kognitivha
stimulacia udrziava mozog plasticky a zdravy.Teéria aktivity v praxi: Nahrad'te
staré roly novymiFunkcionalisticky pohlad na starnutie (Activity Theory) hovori, ze
pre udrzanie rovnovahy musime stratené roly (napriklad rolu zamestnanca) nahradit’
novymi alternativami. Moderna nadstavba, Continuity Theory (tedria kontinuity),
dodava, Ze pri tomto nahradzovani by sme mali hfadat’ kontinuitu v nasej identite —
teda robit’ veci, ktoré ladia s tym, kym sme boli cely Zivot.Aktivita v tomto zmysle
neznamena len ,robit nie¢o®, ale angazovat sa v komunite. Konkrétne priklady zo
sociologickych vyskumov zahfhaju:

e Dobrovolnictvo: Pocit uzito¢nosti a priamy vplyv na blaho inych.



Spoloéné brunche a grilovaéky: Neformalne socialne interakcie, ktoré buduju
podpornu siet.

Klubové Sporty a fithess: Spojenie endorfinov z pohybu so spolo¢nou dynamikou.
Ugast na verejnom zivote a protesty: Boj za veci, na ktorych vam zalezi, udrziava
zmysel pre obc&iansku identitu a integritu.Medzigeneraéné mosty: Elixir pre obe
stranyVytvaranie ,intergeneracnych priestorov® je jednym z najucinnejSich nastrojov
proti izolacii. Programy, ktoré spajaju seniorov s mladymi ludmi prostrednictvom
mentorstva a zdielania pribehov, bojuju proti ageizmu (vekovym stereotypom) na
oboch stranach. Senior ziskava rolu mentora, ¢im sa zvySuje jeho sebavedomie,
zatial ¢o mlady €lovek ziskava zivotny nadhlad a mudrost, ktoru ziadna ucebnica
nenahradi.Digitalna gramotnost’ ako zachranné lanoTechnol6gie dnes nie su
luxusom, ale nastrojom prezitia. Digitalna gramotnost umozniuje seniorom pristup k
telemedicine a udrZiava ich v kontakte s rodinou, ked fyzické stretnutie nie je mozné.
Studie ukazuju, Ze prave medzigeneracné Skolenia, kde mladi ,digitalni domorodci*
pomahaju seniorom prekonat technofébiu, dramaticky zvySuju digitalne sebavedomie
starSej generacie a priamo znizuju riziko depresie.ZaverStarnutie by sme nemali
vnimat ako proces Upadku, ale ako transformaciu cielov. Vasa fyzioldgia je priamo
prepojena s vasim pocitom uzito¢nosti. Udrziavanie socialnych vazieb, ochota ugit sa
nove veci a nahradenie starych roli aktivitami, ktoré vam davaju zmysel, su tie
najlepsSie investicie do zdravia, aké mdzete urobit.Aku jednu vec ste vzdy chceli
urobit, ale doteraz ste na Aiu nemali odvahu? Dnes je ten spravny den zacat ju
chciet.
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