Tajemstvi klidného zivota....
Neni cilem jen prezit, ale Zit radostné a bez zbyte¢nych omezeni.

Dr. Hideki Wada (7. 6. 1960, Osaka, Honsu, Japonsko) je pfednim odbornikem na zdravi star$ich lidi.
Ve svych knihach kombinuje Iékafské znalosti s hlubokym pochopenim psychiky starSich lidi. Své bohaté
zkuSenosti shrnul do pravidel, kterd odhaluji tajemstvi klidného a naplriujiciho Zivota po Sedesatce.

Hlavni myslenky a jeho klicové principy:

e Odmitnuti prisné mediciny: Wada tvrdi, Ze po osmdesatce neni nutné agresivné
snizovat krevni tlak nebo hladinu cukru v krvi. Pili§ mnoho 1éku a drastické diety
mohou seniora spise oslabit.

e Mirna nadvaha je v poradku: Na rozdil od mladsich lidi doporucuje seniorim jist,
co jim chutnd, a udrzovat si mirnou nadvahu, ktera poskytuje télu rezervy pro boj
S nemocemi.

e Pohyb a aktivita: Dulezita je chiize (i kratké vzdalenosti) a neustalé zapojovani
mozku. Zapomnétlivost podle néj ¢asto neprameni z véku, ale z toho, Ze mozek
piestavame pouzivat.

e Psychicka svoboda: Doporucuje nestykat se s lidmi, ktefi jsou nam nepiijemni,
nesledovat neustale televizi a klidn¢ se vzdat fidi¢ského prikazu, pokud se na to
¢lovek neciti.

e Prijeti nemoci: Namisto neustalého boje proti kazdé diagndze je lepsi naucit se s nimi
Zit v harmonii.

Jeho doporuceni nejsou slozita, ale davaji velky smysl

» Kazdy den se projdéte.

» Kdyz jste nasStvani, zhluboka dycheijte.

* Neustale se hybejte; nenechte své télo stagnovat.

« V 1été pijte vodu, i kdyz je zapnuté klimatizace.

* Dkladné Zzvykejte jidlo — mysl pracuje s Usty.

« Ztrata paméti neni zplisobena vékem, ale necinnosti.

* Nepfehanéjte uzivani léku.

* NepokouSejte se snizovat krevni tlak nebo hladinu cukru v krvi, pokud to neni nezbytné nutné.
» Samota muze byt klid, ne izolace.

* Neni ostuda byt liny.

« Ridigsky prikaz neni ve stafi povinny.

« Délejte, co milujete, a vzdejte se toho, co nemilujete.

* Nezavirejte se doma.

« Jezte, co vas déla Stastnymi — malé pfibirani na vaze neni na Skodu.
* Netravte ¢as s lidmi, které nemate radi.

* Nedivejte se pfili§ mnoho na televizi.

* Nebojujte neustale s nemoci, naucte se s ni Zit.

» Optimismus je nejlepsi 1ék.

» Ovoce, sluneéni svétlo a Cerstvy vzduch jsou zdrojem Stésti.
* Mluvte o tom, co mate na mysli.

* Pokud je to nutné, zmérite nazor — neni to problém.

* Prestat se ucit je zaCatkem stafi.

« Staci byt vdécny — usmeév pfinasi Stésti.

« Stafi neni bremeno, ale dar.

Strucné feceno:

Obdobi po 60. roce zivota neni koncem Zzivota, ale zacatkem klidnéjSiho, jednodussiho a upfimnéjsSiho zivota.
Zijte jednoduse, kazdy den se trochu hybejte a vice se usmivejte. Obejméte své t&lo a svilj v&k s laskou —

a uvidite, zZe Stésti je bliz, nez jste si mysleli.

Sdilejte to se svymi blizkymi — moudrost nezna vék.

Neobdivujte mladé: vSichni jsme byli mladi. Byt mlady je snadné.

Zustat mlady duchem to je umeéni.

Obdivujte staré, ktefi dokazali zistat navzdy mladi — vidéli svét a zazili Zivot.

Obdivujte staré lidi, ktefi nas mijeji za Usvitu: rybare, houbare, cestovatele!

Obdivujte ty, ktefi se stéle staraji o sebe, o své vlasy, boty, Uhledné a elegantni oble€eni.

Obdivujte ty, ktefi nikdy neztrati radost ze zZivota, ktefi se vidi ve svych détech a vnoucatech, ktefi jsou pini touhy i



