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: : 9. Vyhybejte se zvladani stresu pomoci riiznych ,,podptirnych* prostredki : “/

9 . Ne P ropad €) te de presi vedoucich k zavislosti na nich (koufeni, alkohol atd.). Poznam k)[ ;‘

Deprese se ve staii vyskytuje Castéji nez ve stfednim véku. Jednou z hlavnich 10. Nezapominejte, Ze zivot nespo¢iva jen v praci, povinnostech a neustalém N

pficin je chronicky stres. Na jeho zvySovani maji vliv pfedev§im chronicka i aku- zvladani stresu — proto zijte a radujte se ze zivota. Uméni radovat se > :
tni télesna onemocnéni, bolest, ztrata partnera a socialni izolace, finan¢ni nouze, zkazdodennich mali¢kosti je velmi u¢innou prevenci deprese. % E
ale také organické zmény postihujici mozek, jako je Alzheimerova choroba o 5
apod. Casto trpi depresi také seniofi zijici ve zdravotnickych a socialnich 10. Vén the se konickim o ¥
zatizenich, jako jsou domovy dichodci a 1écebny dlouhodobé nemocnych. A i o , . L o .9
Kazdy ¢lovek prozije béhem svého Zivota mnoho situaci a udalosti, v nichZ se Odcbod d‘? dichodu zhamena pro kazdého Jedlr}ce Vyraznou zmenu v zivote, = > c
v souvislosti s méné &i vice zdvaznymi prohrami, zklamanimi a ztratami, jez k Zi- ktera otevird prostor pro zajmové aktivity a divno zapomenuté konicky. Je NS _e
votu neoddélitelné patii, dostavuji pocity smutku a zklamani. Tyto pocity se mvnohp fyz1vcky i dusevné akt1vmc}v1 seniord, kt?rl pracuji, sportuji C1 cestuji a ‘_ "8 o
nemusi omezovat jen na momentalni prozitek, ale mohou pietrvavat i urcité VEOUJL € VSemu, na ¢o dOEUd n?rfle'h ¢as. Velmi poplilarn}]so% tzv. univerzity E o P
delsi obdobi. Tuto pfirozenou ptechodnou smutnou naladu bychom vsak neméli tret1ho, V_eku, které nabl;ejl VZdelfml’ orientaci v soucasnem déni i dov,edr,lf) st = )
zaménovat s depresivnimi poruchami, tj. takovymi poruchaminalady, jez v cel- Pro pract s novou t%chnlkou, napr. s osobn1m1’poc1tzva'c1 a internetem. Tczmer ve ’g =
kovém ladéni dusevniho Zivota postizenych lidi navozuji nepfiméteny domi- vsech qkresnlgh mesteph VeXIStuJI lgf?metO\ia a poclt'acovg VZdelavaCIVCantra = g
nujici smutek, pretrvavajici vyrazné delsi dobu, tj. dny, tydny & mésice. pro seniory. Vice volného ¢asu ve staii je mozno vyuzit také pro kulturni Zivot. >CHo

Kulturni aktivity jsou pfilezitosti pro posileni mezigeneracnich kontakti a

Depresivni poruchy jsou skupinou zavaznych onemocnéni s vyraznymi nega- A A . o o -
sounalezitosti a prispivaji k prevenci socialniho vylouceni a izolace seniort,

tivnimi nasledky pro ¢lovéka (zdravotnimi, osobnimi a socialnimi).
Doporucdeni k uspésnému predchazeni a zvladani stresu:
1. Planujte své ¢innosti a ukoly tak, aby se Vam povinnosti nehromadily,

stanovte si priority nejen SV}”Ch ﬁkOlﬁ, ale ihodnot. Tabl,!lka pro zézrla_m h?dnot zakladnich ’zdravotnich u’kazatelﬂ, ‘ -
v . . R < o . s . které bychom méli znat vzhledem ke svému zdravotnimu stavu
2. Slozité problémy a tikoly feste postupné, rozdélenim na jednodussi a dobie
zvladatelné ¢asti.
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zvlaste pokud jsou spojeny s aktivnii€asti alespon ¢asti z nich.
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3. Stiidejte druhy ¢innosti— fyzickou praci prokladejte praci dusevni a Sledovany =rTy
naopak, kazdou préci vystiidejte véas odpocinkem. parametr Norma |Datum: Datum: O
4. Pracovniijinéproblémy a starosti je tfeba umét nejen fesit, ale také nékdy 8 g
zmvsli ; X ; 1 : Télesna hmotnost (kg)
yslivypustita vénovat se jen relaxaci. i o O
5. Nebrarite se ani ve vys$sim véku novinkdm a zméndm — ve vétsing z nich Vyska (cm) A EzE ;E ‘5_
dokazete objevit zajimavé a inspirujici piilezitosti vlastniho rozvoje. szZU @ O
Zjistite, ze ¢lovek se muize ucit a pracovat na sobé po cely zivot a ze mu to BMI (véha v kg/vyska v m’) 18,5-25 f _E =
stale ptinasi uspokojeni. - Autofi: Mgr. Miroslava Skyvové, DiS., doc. PhDr. Vladimir Kebza, CSc., MUDr. Darja Stundlova ] e
6. Télesna aktivitaa pohyb jsou jednim z nejuginnéjsich zpiisobi zvladani Krevni tlak (mmHg) do 140/90 Recenze: MUD. Stanislav Wasserbauer N )
tresu. Zatad'te proto trvale a pravidelng do svého programu prochdzku Grafickd iiprava: Pavel Nepasicky =< N
SV, s p . p o . p. g p ’ Celkovy cholesterol (mmol/l) | do 5,0 Odpovédna redaktorka: Mgr. Dana Fragnerova - 1 O
prlpadnejlzdu nakole, plavam adalsi pohybove akthltY- — Vydal Statni zdravotni tstav, Srobarova 48, Praha 10 \% = E
7. Rozvijejte pratelské vztahy s lidmi. Ve staii je zv1a3teé dtileZité nejen drivejsi HDL cholesterol (mmoll) mui nad 1,9 v rimei dotacniho programu MZ Nrodni program zdravi — projekty podpory zdravi pro rok 2008, > ® g
pratelské vztahy udrzovat, ale téZ umét navazovat a rozvijet nové. Y : nazev projektu: Aktivni starnut, Sislo projektu 9943 o o=*x
8. Neostychejte se pozadat o pomoc, kdyz na néco nestadite, a pokud Vam to LDL cholesterol (mmol/l) do 3,0 Bt ares e e B s O, bt <53
. Y 'dJ p b p » Yfk : : o s pb ! 1. vydéni, Praha 2008 OE c
zatim nejde, ucte se to —byva to nejen efektivnéjsi, ale i povzbuzujici. . © Stétni zdravotni Gistav > @
K ’ Glykémie (mmol/l) do 5,6 N ——— g =
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Pi‘estoZe neni znam Zadny elixir vééného mladi, ma kazdy z nas moZnost
mit své starnuti alespon ¢astecné pod kontrolou. Ovlivnénim Zivotniho
stylu, tim jak se citime, jak se chovame a jak jsme vykonni, miiZeme
prodlouzit sviij aktivni Zivot, zachovat funkce svého téla a udrzZet si
mladistvy vzhled. Podstatou uspéSného starnuti je zejména zdrava strava,
dostatek pohybu, zajem o déni kolem nas a zachovani dusevni pohody.
Starnuti je pfirozeny a nezvratny proces, ktery s sebou pfinasi fadu zmén.
Clovék odchazi z pracovniho prostiedi, postupné ukoncuje ekonomicky
aktivni etapu svého Zivota a zacinaji se téZ projevovat nékteré typické
nemoci staifi. Mnohdy také ztraci své nejblizsi a kamarady, coZ prinasi
smutek, prazdnotu a ztratu smyslu Zivota. Proto je dulezité zachovat i
v tomto obdobi zdravy Zivotni styl v€etné aktivniho traveni volného ¢asu.
Obecny predpoklad, Ze zména Zivotniho stylu ve stafi jiZ nema smysl a
neprojevi se na kvalité dalSiho Zivota, je vyvracen mnoha studiemi a
zkuSenostmi. ZlepSenim Zivotniho stylu u starsi populace lze dosahnout
zlepSeni zdravotnich ukazateli a tim i kvality Zivota.

1. Uchoveijte si fyzickou kondici

Stafi pfinasi mj. také urcita omezeni pohybového systému, jako jsou poruchy
rovnovahy ¢i mensi zruénost a obratnost, které mohou byt pfi¢inami pada a
urazd. Pohybovou aktivitu je proto tieba provadét ptiméiené k véku a télesné
kondici.

V prubéhu starnuti dochazi u kazdého ¢loveéka k ubyvani kostni hmoty a k naru-
Seni struktury kosti (osteoporoze), ktera se z pocatku projevuje zejména
bolestmi v kloubech, patefi a v holennich kostech po fyzické zatézi, jako je napt.
delsi chtize. Pohybem a cvicenim se kosti i svalstvo zpevnuji. Nedostatek
aktivniho pohybu ve stafi je proto ¢astym a velmi negativnim jevem. Pfedevsim
nedostatek pfiméfenych sportovnich ¢innosti, sedavy zptisob zivota, nedostatek
cviceni a télesné namahy muze byt vaznym faktorem zvysujicim ztraty vapniku
apodporujicim vznik osteoporo6zy, piipadné i branicim v jejich 16¢bé.

2. Vénujte pozornost stravovani

Motivaci ke zmén¢ stravovani byva ¢asto az onemocnéni a ne jeho prevence, na
tu jiz ve stari byva nékdy pozdé, celozivotni navyky se jen tézko méni. S postupu-
jicim stafim se snizuje t€lesna aktivita, zpomaluji se metabolické procesy a
snizuje se potieba energie. U starSich lidi se mnohdy projevuje zhorSena chut
k jidlu, proto je vhodné konzumovat stravu pestrou, vyvazenou, mirné
kotenénou, kterd vyvolava chut’ k jidlu a soucasné¢ zlepsuje sekreci travicich
§tav. Jidlo bychom neméli piesolovat, zejména v piipadech chorob srdce, ledvin

a pii vy$sim krevnim tlaku. Se zménou metabolismu dochazi k ubytku vapniku,
proto ho musime dodavat ve stravé v potfebném mnozstvi. Je tieba jist méné a
Castéji (az 6krat denné véetné 2. vecete), do stravy zahrnout dostatek Cerstvého
ovoce a zeleniny, snizovat pfijem zivoc¢isnych tuki, konzumaci vajec a udrzovat
si optimalni télesnou hmotnost. Pii Spatném chrupu je tfeba vénovat pozornost
upravé a konzistenci stravy.

3. Dodrzu jte pitny rezim

Seniofi Casto ztraceji pocit zizn€. Potieba tekutin u starSich lidi je srovnatelna
s dospélymijedincia¢iniasi 1,5 - 2 litry vody nebo jinych tekutin denné, v obdo-
bi letnich vyssich teplot jesté vice. Ve stafi nase télo daleko hufe hospodaii
s tekutinami nez v mladsim véku, protoze nedokaze zadrzet vodu a ledviny jsou
mén¢ schopné koncentrovat mo¢. Starsi, a tedy i tenci kliZe, odpaii vice tekutin,
aniz bychom m¢éli pocit, Ze se potime. Spatné zavodnéni organismu rovnéz
zvysuje riziko krevnich sraZenin a zacpy. Dehydratace zptsobuje napf. ¢astéjsi
vyskyt infekci mocovych cest, zmatenost, pady, prolezeniny ¢i zacpu. VéEtSina
seniorti ma problém s krevnim tlakem a nedostate¢ny piijem tekutin tento stav
jesté zhorSuje, zejména pokud uzivame léky na snizovani tlaku, které nas
organismus odvodiuji.

4. Nepodceriujte riziko podvyzivy

S pokrocilym veékem jsme vice vystaveni nebezpeci podvyzivy. Mezi rizikové
faktory Casto patii nedostateny piijem potravy z diivodu snizené chuti k jidlu
nebo S$patného stavu chrupu ¢i nevhodné zubni protézy. Energetickd potieba
zavisi na energetickém vydeji, proto snizena Groven pohybu, ochabovani svall a
zpomaleny metabolismus vedou k tomu, Ze seniofi maji tendenci ptijimat méné
kalorii nez mladi lidé. Ve véku 70 - 80 let je bazalni metabolismus snizen az 0 30 %
oproti obdobi rané dospé€losti. S rostoucim vékem se rovnéz zhorsuje funkce
stiev a vyuziti zivin z potravy. Hiife se vstiebavaji nékteré vitaminy a mineralni
latky véetné vitaminu D, kyseliny listové, vapniku, Zeleza a vitaminu B12. Proto
jetteba jist pravidelné a nékolikrat denné pestrou a vyvazenou stravu.

5. Masijte sviij tlak pod kontrolou

Vysoky krevni tlak (hypertenze) je Castym zdravotnim problémem vyssiho
veku, ktery nelze povazovat za normalni a neSkodny projev starnuti. Soucasna
doporuceni pro diagnostiku a 1écbu hypertenze stanovuji jednotné normy pro
dospély vek, tedy i pro stafi. Za hypertenzi jsou povazovany hodnoty
systolického tlaku nad 140 mm Hg anebo diastolického nad 90 mm Hg, pficemz

za optimalni povazujeme hodnotu krevniho tlaku, ktery je < 120/80 mmHg.
Nelécena hypertenze urychluje proces aterosklerdzy, zvySuje nebezpeci
mozkové mrtvice, ischemické choroby srde¢ni nebo postizeni ledvin. Zménou
zivotniho stylu je mozné v nékterych ptipadech dosdhnout snizeni krevniho
tlaku i bez uzivani 1¢kt, zejména pokud dodrzite nasledujici doporuceni:

*  Omezte piijem soli

*  Snizte nadvahu

* Jezte zdravéji

* Bud'te fyzicky aktivni

*  Omezte nadmérnou konzumaci alkoholu

*  Nekuite!

6. Brarite se cukrovce

Vy$si vek patii mezi vyznamné faktory ovliviiujici vznik cukrovky 2. typu.T¢lo
nedokaze zpracovavat inzulin, coz se projevi zvySenou hladinou cukru v krvi,
kterou je proto tieba pravidelné kontrolovat.

K dalsim faktoriim, které ovliviiuji vznik cukrovky 2. typu, patii nedostatek
pohybu, obezita, pfipadné Spatna vyziva. Proto je diabetikiim i v seniorském
véku doporucovano cviceni, jehoz cilem je dosahnout lep$ich hodnot cukru
v krvi a také snizeni rizika srdecné-cévnich chorob. Diky pohybu dochézi
ke snizeni téchto rizik, protoze pracujici svaly spotiebuji vice glukdzy nez ty
odpocivajici. Na onemocnéni cukrovkou bohuzel ¢asto navazuji dalsi chronicka
onemocnéni, ktera nejen ve staii zptisobuji fadu zdravotnich komplikaci, jako je
rakovina tlustého stfeva, postizeni o¢ni sitnice, nervi ¢i vznik aterosklerozy.
Lécba tohoto typu diabetu by vzdy méla obnaset upravu zivotniho stylu,
zejména pak vyzivy a snizeni télesné hmotnosti. Vhodnymi aktivitami jsou
napt. chiize, cyklistika nebo plavani v rekreacni formé. Dilezité je dbat na
dostate¢ny piijem tekutin a vénovat zvySenou péci stavu dolnich koncetin.

7. Chrarite své cévy

Se zvysujicim se vékem se v nasich tepnach postupné hromadi tukové usazeniny
zvané ateromové platy a dochazi ke vzniku aterosklerdzy. U kutaki a osob s vy-
sokou hladinou cholesterolu postupuje usazovani rychleji. Protoze tepny se
silnymi sténami nejsou dostateéné pruzné a Spatné se roztahuji, zvySuje se v nich
tlak krve a omezuje se krevni pritok do tkani, coz zptisobuje fadu srdecnich
chorob, jako je napf. angina pectoris. Aterosklerdza je v pokrocilém véku
pricinou vétsiny ptipadt srde¢niho infarktu a mozkové mrtvice. Ke snizeni rizi-
ka vzniku ateroskler6zy je tfeba zménit zivotni styl, zejména:

*  Omezitjidla zvySujici hladinu LDL cholesterolu v krvi, jako jsou
nasycené tuky a potraviny s vysokym obsahem cholesterolu.

* Pouzivatrostlinné oleje misto zivo¢isnych tukd.

* Zvysitpiijemovoce azeleniny.

*  Alespon dvakrat tydné konzumovat ryby.

» Bytfyzicky aktivni.

*  Nekoufit!

8. Trénujte mozek

Stari byva nékdy spojovano se ztratou paméti, neni vsak pravdou, ze vSichni
lidé, ktefi starnou, maji tento problém. Velky vliv na stav paméti ma
zivotosprava, kterd udrzuje nase cévy a srdce v kondici, a také to, jak Clovek
béhem Zivota svij mozek zaméstnava. VSeobecné se da fici, ze ¢im vice
nechavame svilj mozek rozvijet, tim je mensi riziko ztraty paméti. Idealnim
tréninkem pro zlepSeni paméti, zv1asté ve stafi, je napiiklad ¢teni knih, lusténi
ktizovek nebo hrani her na pozornost, jako je pexeso, karty, scrabble nebo
Sachy. Pokud chceme, aby nam pamét’ dobie a co nejdéle slouzila, méli bychom
se vyvarovat dlouhodobé nec¢innosti, alkoholu, koufeni a také se co nejméné
stresovat. VSechny tyto faktory maji podstatny vliv na lidskou pameét’.

Se ztratou paméti souvisi tzv. Alzheimerova nemoc, ktera zpisobuje nevratné
zmény v mozkovych buitkach. Nemocni touto chorobou maji potize s paméti a
komunikaci. Nejsou schopni se vyjadfovat a ani nedokazi porozumét tomu, co
ostatni fikaji.

Existuje deset ptiznakd, které by mély varovat jak ¢loveéka, ktery jimi trpi, tak
¢loveka, ktery je u svého blizkého vypozoroval:

Ztrata paméti, kterd ovliviiuje schopnost plnit bézné denni ukoly.
Problémy s vykonavanim béznych ¢innosti.

Problémy s feci.

Casové amistni dezorientace.

Spatny nebo zhor3ujici se racionalni isudek.

Problémy s abstraktnim myslenim.

Zakladani vécina nespravné misto.

Zmeény v naladé nebo chovani.

Zmény osobnosti.

Ztratainiciativy.
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