




Věnování a poděkování

Tuto knihu bych ráda v novala svému tchánovi, který se cht l dožít alespo  
stovky (zem el v 93 letech). Až do vysokého v ku hledal nové pohybové 
a kognitivní aktivity. Rozhovory s ním o stá í mi ukazovaly, jak vnímat 

a pochopit cestu ke starému lov ku.
Pod kování pat í mému manželovi za jeho podporu a dodávání sil p i psaní této 

knihy. D kuji i všem pacient m, kte í mi dovolili, abych mohla použít jejich 
životní p íb hy. Byli to p edevším oni, kte í mne u ili osobnímu i profesionál-

nímu vztahu ke stá í. Zárove  d kuji stani ním sestrám Han  Weisové 
a Dan  Vrko ové, které p isp ly svými vzpomínkami k dopln ní kazuistik.

Dana Klevetová
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Motto

Ptal se jednou vnuk svého prapraotce:
„D do, co to znamená být blahoslavený?“

Starý muž se zamyslel a pravil:
„Blahoslavení jste všichni, kte í máte pochopení pro mou pomalou ch zi 
a rozt esené ruce a nesykáte netrp liv , když se belhám a neumím už hezky jíst. 
Blahoslavení jste, kte í vidíte, že mé ucho se musí namáhat, abych porozum l, 
a mluvíte se mnou pomalu a z eteln . 
Blahoslavení jste, kte í vidíte, že mé o i jsou zkaleny, mé myšlenky jsou smutné, 
a taktn  mi pom žete, v em práv  pomoci pot ebuji. 
Blahoslavení jste, kte í se u mne zastavíte s p ív tivým úsm vem a máte trochu 
asu si se mnou popovídat. A ned láte to se shovívavou ironií. 

Blahoslavení jste, kte í ne íkáte, že jsem starý popleta, protože po ád n co 
zapomínám a ztrácím. 
Blahoslavení jste, kte í umíte ve mn  vzbudit vzpomínky na zašlé asy a trp liv  
mne vyslechnete, když si zavzpomínám na to, jak jsem byl mlád. 
Blahoslavení jste, kte í dáváte najevo, že nejsem ješt  odepsán a nejsem tak 
docela sám. 
Blahoslavení jste vy všichni, kte í mi n jak uleh ujete dny stá í, které mi ješt  
zbývají ujít po cest  do v ného domova. Až tam dojdu, budu o vás vypráv t.“
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9

P edmluva

Složení lidské populace se v sou asné dob  m ní. Na celém sv t  p ibývá starších 
lidí. S prodlužující se délkou života se stále více lidí dožívá vysokého v ku. 
Podle statistických prognóz má být 21. století stoletím senior , alespo  v prvních 
padesáti letech. B hem 50 let bude poprvé v historii lidstva žít na zemi více lidí 
starších 60 let než osob mladších 15 let. Již nyní stoupá po et osob ve v ku nad 
80 let a tato skupina bude nar stat. V roce 2004 bylo v eské republice 14 % 
osob nad 65 let a p edpokládaná doba dožití u žen 78 let a u muž  71,5 roku. Pro 
spole nost to znamená zvýšené zam ení na geriatrickou pé i. 

Je ada senior , kte í si udržují své fyzické, psychické i spole enské aktivity. 
Všem není tato schopnost dána, a tak je n kdy starý lov k p ehlížen, odsouván, 
není mu dostate n  projevována úcta a respekt. Mnozí senio i jsou velmi závislí 
na pé i své rodiny, která ji v mnoha p ípadech odmítá poskytovat a p esouvá ji 
na instituce zdravotní a sociální. Je také podce ován fakt, že mnoho d tí našich 
senior  jsou sami senio i. 

Stále ast ji selhávají i profesionálové, kte í lé í a ošet ují seniory ve 
zdravotnických a sociálních za ízeních. P estávají chápat zm n né pot eby senior  
nebo jsou p i své práci vy erpáni fyzicky i psychicky a nedokáží pojmenovat sv j 
syndrom vyho ení. 

Jedna z cest ešení je nau it se chápat zm ny stárnoucího lov ka a respektovat 
jeho pot eby, jednat s ním jako s plnohodnotným ob anem této zem  a pomáhat 
senior m naplnit svou životní roli ve stá í. Dávat senior m dostatek prostoru 
a asu p ijmout své fyziologické zm ny, nechápat stá í jako nemoc a nelp t na 
innostech, na které již síly nesta í. Pomáhat hledat vnit ní energii p ijmout nové 

podmínky a stav t na tom, co senior umí a co dokáže, kam sm uje a co chce. 
Každý z nás je jedine ná, neopakovatelná bytost. Každý z nás má v sob  

mnoho krásného, dobrého, ale samoz ejm  i to, co nám vadí, i dokonce škodí. 
Pro  si nep iznat, že všichni máme nedostatky, chybi ky i chyby. Ur it  je cílem 
každého z nás vyzdvihnout to, co je dobré, a prožít laskavý a spokojený život 
v kterékoli jeho etap . 

Vzpome te si na krásný podzimní den, kdy slunce prosv tluje barevné koruny 
strom , jejichž listy se pomalu snáší k zemi. V podzimu našeho života mohou 
ubývat n které dovednosti a schopnosti, m ní se životní rytmus. U íme se 
p izp sobit novým podmínkám a dáváme v cem nový smysl. I nyní mohou být 
naše dny jako jeden z mnoha krásných podzim . 

Tato publikace je ur ena pro všechny, kte í cht jí pro sebe, své blízké i klienty 
n co ud lat. P edáváme takto své zkušenosti, nasbírané dlouholetou praxí. 

Základem je pohoda.
Je rozdíl mezi chci a musím.
Nejen t lo, ale i myšlení je t eba cvi it.
T šme se ze svého života v každém okamžiku.

P edmluva
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11Stá í 21. století v eské republice

1 Stá í 21. století v eské republice 

„Rozumět věcem jednotlivě... je cosi zlomkovitého, ale rozumět 
souladu věcí a společným vztahům všeho ke všemu, to teprve je 

něco, co vnáší v mysl jasné a po všem se rozlévající světlo.“
J. A. Komenský

Jsme na samém za átku t etího tisíciletí a máme p íležitost p ehodnotit dosa-
vadní zp sob života a chápání stá í. Je nutné zamyslet se nad asto používa-
nou v tou – stá í je konec života. Etapa stá í je stejn  d ležitá jako každá 
jiná a zaslouží si stejný d raz na rozvoj jako dosp lost a mládí. P ipome me 
si, že období stá í trvá 30–40 let a bude stejn  dlouhé jako mládí a dosp lost. 
Zaslouží si proto pozornost a zájem nejenom ze strany samotného seniora, ale 
i ze strany pomáhajících profesí a v neposlední ad  i zájem státní sociální 
a zdravotní politiky. Stá í je další vývojová etapa lidského života, ve které 
je hlavní d raz kladen na uchování pohybových dovedností a psychosociální 
rozvoj osobnosti. Stá í není konec života, teprve smrt p ináší konec života. 
Prodloužení lidského života a vzájemné soužití všech v kových skupin ve 
spole nosti dává prostor k vytvo ení nového modelu osobního r stu, kde 
nebudou vytvá eny hranice mezi mládím, dosp lostí a stá ím, kde bude lidský 
život chápán jako jeden nep etržitý celek od narození až do smrti. 

Sou asná medicína p inesla pokrok v lé b  akutních i chronických nemocí, 
ale zapomn la hledat takové cesty, aby lov k p evzal zodpov dnost za své 
zdraví, dodržoval lé ebné režimy a zabudoval do svého hodnotového systému 
pé i o vlastní zdraví. Zdraví je dar, který dostáváme zadarmo, bez zásluhy. 
Teprve když ho ztrácíme, zjistíme jeho nesmírnou cenu a toužíme, aby nám 
byl navrácen. Jak s ním však celé dny, m síce, roky nakládáme?

Stále p etrvává biologický model zdraví, který je zam en na hodnocení 
t lesného zdraví a fungování jednotlivých orgán . Ve stá í p icházejí fyzio-
logické zm ny, se kterými je nutno po ítat, ale také je svým životním stylem 
oddálit. Rychlý b h života vytvá í nezdravý životní styl, jehož d sledky pak 
využívají farmaceutické firmy. Velká škála nabízených produkt  vnucuje lidem 
p edstavu, že zdraví se dá koupit. Vytvá íme i um lé diagnózy pro staré lidi 
a oni rádi lé í sv j algický vertebrogenní syndrom namísto toho, aby se zam -
ili na správná pohybová cvi ení. Televizní reklamy na lé iva proti nadýmání 

a bolesti kloub  vzbuzují reakci: klidn  se p ejídej, dáme ti lék, klidn  se p e-
t žuj, máme mast na bezbolestný pohyb. A tak ob ané, a to nejenom ve vyšším 
v ku, chodí k léka i a sami si ur ují diagnózy a sami by si rádi p edepisovali 
léky. Chaos rolí tak asto vnáší nedorozum ní mezi léka i a starými lidmi. 
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Biopsychosociální model zdraví hledá souvislosti t lesných zm n v kon-
textu životního p íb hu starého lov ka. Ve stá í je nesmírn  d ležitá psy-
chosociální anamnéza. Jak senior své zm ny prožívá, jak hluboce ovliv ují 
jeho sociální situaci. Pro praxi to znamená nepodce ovat psychosociální 
souvislosti, které jsou ve stá í nesmírn  významné pro motiva ní schopnosti 
seniora chtít dosáhnout zlepšení fyzického zdraví. Vyžaduje to také profesio-
nální p ipravenost znát nejenom fungování t lesných orgán , ale také funkci 
psychiky a sociálních vztah  v život  lov ka. Nesmírn  d ležitou úlohou 
v utvá ení osobního vztahu a opravdového osobního setkání mezi starým 
lov kem a profesionálem hraje um ní zvládnout schopnost hovo it a naslou-

chat a dokázat v pravou chvíli íci ta správná slova, v pravou chvíli jen ml et 
a naslouchat, vytvo it p íjemné prost edí pro zjišt ní problémových situací 
a hledat možnosti ešení ve prosp ch hodnot zdraví ve stá í. Ve stá í musí 
být rozhodující prioritou udržovat funk ní t lesné schopnosti a dále rozvíjet 
psychosociální schopnosti a dovednosti. 

Smutná je také skute nost, že vynakládáme stále více energie a prost edk  
na lé bu onemocn ní než na preventivní opat ení. 

V b eznu 2005 zve ejnily Zdravotnické noviny zprávu expert  Sv tové 
zdravotnické organizace a Institutu zdravotní politiky a ekonomiky, kte í pro-
vedli analýzu Programu Zdraví 21. Záv r zn l:

V eské republice se b hem 10 let snížil objem prost edk  na pouhých 
37 %. 
Koncepce je rozt íšt ná, jsou pouze krátkodobé projekty. 
Chybí mezioborové zapojení a komunikace sm rem k ob an m. 
A hlavn  se ukazuje neschopnost p ijetí vlastní zodpov dnosti za své zdra-
ví. 

1.1 Vliv spole enského klimatu postmoderní doby 
na populaci senior

„Etika úcty k životu si žádá, abychom vždy nějak a něčím byli lidmi pro lidi.“ 
A. Schweitzer 

Ústav sociálního léka ství v Plzni provedl v roce 2001 pr zkum, který byl 
zam en na mezigenera ní solidaritu a vzájemné pochopení. 74 % respon-
dent  ve v ku 35 let odpov d lo, že stá í není p ínosem pro spole nost. 
Pouze 15 % hodnotilo stá í jako p ínos a uznávalo moudrost a pomoc, zásluhy 
a morální vst ícnost. 

Atributem sou asné spole nosti je tvrdý individualismus, úsilí dosáhnout 
vzd lání, vytvá ení osobitých životních styl . N kam se ztrácí schopnost 
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13Stá í 21. století v eské republice

pochopení, že lov k pot ebuje žít s druhým a pro druhé, a tak se neda í dosa-
hovat kvalitních vzájemných lidských vztah . Jakoby celá naše spole nost 
byla nemocná – chybí jí p edevším snaha o kulturu lidství. N kam se vytrácí 
láska k lov ku a pochopení pro odlišnosti druhých. M nící se struktura 
rodiny dosud nevytvo ila novou roli pro starého lov ka. 

Poprvé v historii lidstva existují v jednom asovém horizontu ty i gene-
race rodinných vztah , které nemají ujasn né vzájemné role. Sta í lidé se cítí 
ohroženi dobou, ve které žijí, a upozor ují na nevhodné spole enské klima 
a výchovné vzory pro mladší generaci. Spole enskou prestiž má mládí, krása, 
ladnost, síla a dokonalost. Jako bychom zapomn li, že b hem 20 let budou 
mladí lidé ubývat a na sv t  bude více starších osob. V tšina starých lidí není 
p ipravena na úskalí svého vyššího v ku. Sami ne ekali, že se dožijí tak vyso-
kého v ku, a možná to ne ekaly ani jejich d ti. 

Stát áste n  p evzal na sebe n které rodinné funkce, ale zapomíná na 
podporu t m rodinám, které jsou ochotné dále poskytovat pé i svým rodi m 
ve vysokém v ku. Seniorská populace osvobozuje své mladé od povinností 
s od vodn ním, že mají mnoho své vlastní práce, a o ekávají v tší pomoc 
od sociálních a zdravotních za ízení. St ední generace necítí zodpov dnost 
p ipravit se na vlastní stá í ani vést své d ti k úct  ke stá í. 

1.2 Moderní doba a etapa stá í
Dnešní technické vynálezy a p esycenost informacemi narušují pravidla lidské 
sounáležitosti. Dochází také k tomu, že lov k pojímá vše ve sm ru zužitko-
vání, materiální pot eby však vysoce p evyšují duchovní hodnoty. Moderní 
komunika ní prost edky ochuzují o lidské setkávání, o prožitky a zážitky lid-
ského spole enství a také o poznání lidského smyslu – být lov kem. Senior m 
ubývá známá pot eba p edávání informací z generace na generaci. Málokdo 
chce erpat ze seniorských celoživotních zkušeností, dosažených osobních 
i pracovních cíl  a chápání sv ta. 

Lidská touha po moci a úsp chu vytvá í nebezpe í p ehlédnutí závazných lid-
ských hodnot jen tak se zastavit a pomoci bez nároku na odm nu. N které medi-
ální kampan  zesm š ují staré lidi, naše spole nost již nepot ebuje radu starších. 
Televizní reklamy nám pok ivují vid ní sv ta, a tedy i vid ní stá í. Pr zkumy 
ukazují, že se senio i cítí odstr eni, ztrácejí sebed v ru ve vlastní život. Mnoho 
sociolog  hodnotí naši civilizaci jako zam enou na výkon a následný výd lek. 

Objevil se nový termín ageismus – diskriminace na základ  v ku. Sou asn  
zahrnuje negativní p edstavy o stá í. Vznikly tak mýty jako: stá í je ekonomická 
zát ž; sta í lidé jsou všichni stejní; sta í nemají, ím by naší spole nosti mohli 
p isp t; stá í je nemoc...
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D sledek této p edstavy je, že stá í není užite nou ekonomickou investicí. 
Lidský vývoj se rozd lil podle v kových kategorií, každé se p isoudila n jaká 
role a stále ast ji se stává, že jednotlivé v kové skupiny se spolu nedokáží 
domluvit, vzájemn  si porozum t, a snad nejvíce se tento jev projevuje v i 
starší generaci. 

V naší spole nosti stále p etrvává model šedesátých let, který úsp šné 
stárnutí spat oval v trávení volného asu v klidu domova. A dále v ochot  
p ijmout zm ny sociálních rolí, dobrovoln  nést sociální osam lost ve stá í 
a postupn  se také vzdát spole enských i životních rolí a odpo ívat doma 
s myšlenkou „vždy  si to zasloužím, napracoval jsem se dost a dost“.

Proto ani spole nost nep ipravovala s odchodem lov ka do d chodu n -
jaké programy pro seniory, ti dostali nálepku „d chodce“ – a s tím zmizel 
jejich životní p íb h. Troufáme si íci, že mnoho senior  m že také trp t 
syn dromem vyho ení ze své p id lené role se všemi svými d sledky. Okolí 
seniory mnohdy živí myšlenkou: Nic nemusíš d lat. Když bude nejh e, 
máme nemocnice a domovy d chodc  – tam ti bude nejlíp. A když p ijde 
období pot eby zdravotní a sociální pé e, asto chybí p ístup k pot ebám osob 
vyššího v ku. Chybí také rehabilita ní program pro seniory, který by umož-
nil návrat do domácího prost edí. A v neposlední ad  je nedostatek kapacit 
v sociálních za ízeních. 

Sou asní senio i jsou skupinou velice vnit n  heterogenní, stá í jednotlivce 
je velmi individuální, hluboce ovlivn né minulostí a sou asností. V tšina 
sou asných senior  prožila jednu nebo dv  sv tové války, padesátá léta, t i 
m nové reformy, normalizaci i politické zm ny po roce 1989. Jejich život 
p inesl mnoho ztrát, úzkostí, na vlastní k ži zažili nedostatek. Prom ny doby 
poznamenaly hluboce jejich lidské osudy, náhled na sou asnost i vizi jejich 
budoucnosti. Museli si hodn  od íkat, nau ili se žít skromn  a jsou stále p i-
praveni myslet na horší asy a šet it. Jsou zvyklí o ekávat pomoc od druhých 
a té se n jak nedostává. 

1.3 Podpora zdravého stárnutí
Musíme také p ipomenout, že b hem posledních let vznikají organizace, 
ob anská sdružení a nadace, svépomocné skupiny, které se v nují progra-
m m pro seniory a zabývají se seniorskou otázkou. Sou asn  se velmi snaží 
ovlivnit celospole enský pohled na stárnutí a stá í. Nejnov jším dokumentem 
OSN je Mezinárodní ak ní plán pro problematiku stárnutí, který byl p ijat 
12. 4. 2002 na záv r II. sv tového shromážd ní o stárnutí v Madridu. Doku-
ment reaguje na aktuální problémy sou asného stárnutí a stá í. Vymezuje 
úko ly pro sou asnost i pro blízkou budoucnost. 
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Poradní sbor všech vládních resort  v eské republice vypracoval z ma-
dridských záv r  návrh, který byl schválen 15. 5. 2002 usnesením vlády jako 
Národní program p ípravy na stárnutí na období let 2003–2007. Hlavním 
cílem dokumentu je dosáhnout zm ny postoje a p ístupu k seniorské populaci. 
Jednotlivá ministerstva zodpovídají za pln ní stanovených úkol , které mají 
vést k dosažení „spole nosti pro všechny generace“. 

Národní program se obrací na celou spole nost – mladou, st ední i starší 
generaci. Vychází ze skute nosti, že mladá generace není p ipravena na stá í 
a pln  nechápe p ínos seniorské populace pro spole nost. V pop edí zájmu je 
d ležitost p ijetí principu nediskriminace a solidarity, uznání starších ob an  
jako právoplatných len  spole nosti a uv dom ní si pé e o seniory jako stálé 
hodnoty v lidském spole enství. 

St ední generace, jako ekonomicky aktivní ást spole nosti, je zodpov dná 
za svou vlastní p ípravu na stárnutí a prosazování celospole enských opat ení 
ve prosp ch senior . Nedílnou sou ástí je výzkum v oblasti rodiny, kvality 
života, názor  a postoj  st ední generace, sledování dodržování lidských práv. 

Seniorská generace svými aktivitami a p ístupem má p isp t ke zm n  vní-
mání procesu stárnutí a stá í. Je t eba poskytovat senior m dostate ný prostor 
a podmínky k aktivní ú asti na spole enském a politickém život  ve stát . 
Zárove  se senio i sami musí snažit využít všech možností, které jim spole -
nost nabízí. Znamená to také jejich zodpov dný a aktivní p ístup k vlastnímu 
životu, pé e o zdraví, ú ast na spole enských, kulturních a dobrovolných 
aktivitách. 

Dokument je rozd len do deseti kapitol: 
  1. Etické principy
  2. P irozené sociální prost edí
  3. Pracovní aktivity
  4. Hmotné zabezpe ení
  5. Zdravý životní styl, kvalita života
  6. Zdravotní pé e
  7. Komplexní sociální služby
  8. Spole enské aktivity
  9. Vzd lávání
10. Bydlení

Existuje také moderní celoevropský program zdravotní výchovy pro staré 
ob any „Stárnout zdrav  v Evrop “. Cílem tohoto programu je dosáhnout 
prodloužení aktivního nezávislého života senior  a zahrnuje také informace 
o zdravém životním stylu a zdravotní výchov  v jednotlivých regionech. Do 
programu se zapojila ob anská sdružení, jako je Život 90, Gema aj. Program 
WHO „Zdraví 21“ obsahuje principy zdravého stárnutí. V roce 1990 OSN 
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vyhlásila 1. íjen mezinárodním dnem senior , každoro n  jsou po ádány 
ady akcí pro seniory. Rok 1999 byl vyhlášen mezinárodním rokem senior . 

Probíhá projekt aktivní stárnutí v Evropské unii (travelagents.doc). 15. 6. 2006 
byl vyhlášen Sv tový den proti násilí na seniorech. 

Svaz d chodc  eské republiky založil dne 31. kv tna 2005 Radu senior  
eské republiky, vydávají první seniorské noviny Doba senior . Rada senior  

považuje stav státní podpory organizacím senior  p i rozvíjení jejich spo-
le enských, kulturních, sportovních a vzd lávacích aktivit za ne dosta te -
ný. 

V centrech sociálních služeb fungují kluby d chodc . Byly z ízeny linky 
pro seniory, kam mohou senio i bezplatn  zavolat a požádat v p ípad  pot eby 
o radu (800 157 157, 800 200 007). Jsou vydávány asopisy Senior revue, 
Generace, zpravodaj Senio i a ada dalších, které jsou ur eny pro širokou 
seniorskou ve ejnost a v nují se otázkám zdravého stárnutí, zam ují se na 
objasn ní ady chorob a jejich p í in a doporu ují režimová opat ení. P íno-
sem v t chto asopisech jsou také rozhovory se staršími lidmi, kte í vedou 
stále aktivní a spokojený život a jsou nám všem p íkladem. Existují vzd lá-
vací centra pro seniory, vytvá ejí se možnosti získávání informací v oblasti 
informa ní technologie. Rozvíjí se dobrovolnická innost (www.hest.cz, 

eský ervený k íž, církev aj.). V ad  m st a obcí funguje informa ní 
a poradenské centrum pro seniory (právní poradna, bytové a finan ní otázky, 
pastora ní pomoc, pomoc p i vypl ování formulá  apod.). Velmi dob e se 
rozvíjí projekt Areion – tís ové volání pro zdravotnickou pomoc. Na n kte-
rých projektech spolupracuje také m stská policie, která pomáhá senior m 
získat informace pomocí tís ového volání a po ádá rovn ž seminá e na téma 
bezpe nosti v bytech. Velkým p ínosem pro seniory jsou programy a projekty 
Sdružení eské katolické charity. 

Nabízíme n které webové odkazy: diakoniecce.cz, senio.cz, forsenior.cz, 
remedium.cz, zivot90.cz, tretivek.cz, stari.cz, gerontocentrum.cz, charita.cz.

Rády bychom vás seznámily s názorem staré paní, jak prožít krásné stá í. 

Recept na úsp šné stárnutí o ima devadesátileté ženy 
„Zlozvyk nevyhodíš oknem, musí od tebe odejít po schodišti krok za krokem.“ 

M. Twain

Paní A. K. oslavila v zá í své dvaadevadesátiny. Žije sama, dcera ji navšt vuje 
asi t ikrát v m síci, ob as za ní docházejí syn a vnuk. Má zavedenou pe ova-
telskou službu. 

Povídat si s ní je obohacením dne a zážitek na dny p íští. Tolik lásky, 
na d je a vst ícnosti jsme již dlouho u starého lov ka nevid ly. Stále touží 
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poznávat nové v ci, touží mít nové zážitky, setkávat se s zajímavými lidmi, 
n co nového se dozv d t. Její zp sob života pramení hlavn  z p ijetí stá-
vajících podmínek a využití daných možností ke svému prosp chu. Hovo í 
o tom, že ješt  nechce um ít, má ze smrti strach a není na její p íchod v bec 
p ipravena. 

Využívá moudrostí z Koránu: Život je slavnost, na kterou jsme byli po-
zváni. íká: „Slyšíte, pozváni. A pro  se tedy nesnažit prožít ho radostn  – 
slavnostn ...“ Hovo í také o svých mladších sousedkách, za kterými p ichází 
se svým chodítkem p isednout na lavi ku: „Nemohu je poslouchat, ty jejich 
neustálé stížnosti na vše kolem, na jejich bolesti, na mladé. Ony samy dávají 
špatný p íklad mládeži a nechovají se k ní s náležitou úctou. Když jsem d íve 
jezdila tramvají, nikdy se mi nestalo, že by mne mladý lov k nepustil sed-
nout, ale já jsem ho dokázala oslovit a požádat o pomoc.“

Recept paní A. K. na úsp šné stárnutí:
Ve svých 60 letech jsem za ala denn  cvi it jógu a b hem roku mi zesílily 
svaly o tvrtinu. 
Jím nejvíce tmavý chléb, ovoce a jogurty, žádné tu né maso. 
Nikdy se nep ejídám. (Pánb h nás stvo il jako krásná mimina, a co my 
s tím t lem ud láme za 70 let života a i d íve – ženy n kolik brad, hrby, 
a muži b icha... Jsem Pánu Bohu dlužná odevzdat své t lo takové, jaké mi 
daroval.)
Ob as si dám kousek dortu, okoládu, ale mám to jako odm nu, a když 
nezapnu sukni, tak si to zakážu, žiji bez vážení. 
Dodržuji pitný režim – denn  vypiji kolem dvou litr  minerálky a aje. 
Jím pravideln  esnek a med. 
Dopl uji stravu o ho ík, zinek, vitamin C. 
Užívám pravideln  ty i léky, která mám p edepsány, a vím, pro  je beru. 
Mám vydatný a pravidelný spánek (a když nemohu v noci spát, tu si).
Cvi ím denn  i jiné cviky, než je jóga. 
Pravideln  chodím na vycházky (nyní alespo  po chodb  nebo s doprovo-
dem). 
V nuji se buddhistické filozofii. 
Nau ila jsem se um t si poru it! To je otázka sebevýchovy. 
Denn  tu zprávy o d ní ve sv t . 

tu knihy – beletrii i jiné. 
Každý den se t ším na 12,30 hodin, kdy tu knihy v angli tin  a n m in . 
Mám v byt  a kolem sebe po ádek, p ináší to klid duše a vyrovnanost. 
Doma nesedím, ale pohybuji se. 
Projevuji lásku k lidem kolem sebe, jak k mladým, tak ke starým. 
Mám smysl života. 
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Chci žít a bojovat s nemocí. 
P ijímám zm ny, které v mém život  p icházejí (vždy najdu alespo  jednu 
pozitivní). 
Co nem žu zm nit, p ijmu, nejdu hlavou proti zdi, p izp sobím se okolnos-
tem (to jsem se nau ila až v 70 letech). 
Dokážu oslovit cizí lidi, navázat s nimi kontakt a mít nové p átele. Noví 
p átelé i ve stá í p inášejí pocit pohody a t šení se na setkání s nimi.
Hledám ve svých vzpomínkách, co bylo hezkého, a znovu to prožívám (mé 
vzpomínky na létání – kluzák a já). 
Mám radost z p írody a dívám se pozorn  kolem sebe (kus nebí ka vidím 
z okna).
Dokážu se radovat z každodenních mali kostí. Když nesvítí sluní ko, eknu 
si – ale mám hezké záclony, taky bude nový kv t...
Mám láskyplný p ístup k lidem, umím odpoušt t a ráno se probouzet s nad -
jí. 
Neškodím si svou ohleduplností k druhým a dokážu je požádat o pomoc. 
Plánuji si rozvrh dne a celého týdne a zapisuji ho do kalendá e. 
Postupn  kontroluji, co jsem splnila. 
Mám dobré vztahy se sousedy. 
Drží mne láska a pozornost mých d tí a vnou at (mám ráda debaty s dce-
rou). 
Mám ráda hudbu, p írodu, slunce, hory, kon , cestování – a když to nejde, 
aspo  ve vzpomínkách. 
Uspokojuje mne klavírní skladba – M sí ní sonáta od Beethovena, sama 
hraji na klavír. 
Nahradím innosti, které již nezvládnu, jinou pro mne zajímavou inností – 
etbou, poslechem hudby, vypráv ním d tí o lese, chalup , o jejich cesto-

vání...
Neodmítám pomoc druhého, když se nabízí – je t eba dovolit druhým, aby 
nám pomohli. 
Z biblického desatera jsem si vybrala, co je pro mne p ijatelné, a chci se tím 
ídit. 

Vyzrála jsem na stresy smysluplnou inností a svým rozvrhem a postojem 
k tomu, co ješt  mohu d lat a co již nezvládnu. 
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2 Zm ny ve stá í 

„Léta zvrásní tvář, ale nedostatek nadšení zvrásní duši. Starosti, pochybnosti, 
nedůvěra v sebe, strach a zoufalství – to jsou ta dlouhá léta, která ohnou 

záda a obrátí rostoucího ducha zpátky v prach. Jste tak mladými, jako 
je vaše víra, a tak starými, jako jsou vaše pochybnosti, tak mladými, jako 

je vaše sebedůvěra, a tak starými, jako jsou vaše strachy, tak mladými, 
jako jsou vaše naděje, a tak starými, jako je vaše zoufalství.“ 

Zarathuštra

2.1 Normalita stárnutí – biologické zm ny
Biologické stárnutí ozna uje zm ny organismu, které probíhají na fyziologické 
úrovni. Zm ny postihují t lesné tkán  a orgány, avšak neprobíhají u každého 
jedince stejn , jsou determinovány genetickými dispozicemi a životním sty-
lem. Jednotlivé systémy v t le zaznamenávají zpomalení a oslabení d ív jších 
funkcí a pokles biologických adapta ních mechanism . V. Pacovský (1994) 
roz lišuje t i typy funk ních zm n:

úbytek funkcí na úrovni molekulární, tká ové, orgánové a systémové
vy erpání bun ných rezerv, které se projevují p i reakci na zát žovou si-
tuaci
zpomalení v tšiny funkcí

Zden k Kalvach (2004) jako obecný rys stárnutí hodnotí atrofii, která po-
stihuje všechny orgány a tkán . Nejvíce je ohrožen centrální ídicí orgán – 
mozek, specializovaná tká , která je nahrazována tkání pojivovou. Výzkumy 
prokázaly, že lov k využívá pouze 5 % mozkové kapacity. Cvi ením 
po hybových vzorc  a kognitivních funkcí m žeme dosáhnout toho, že vy a-
zená nefunk ní neuronová spojení p evezmou jiné mozkové okruhy. Toho 
lze využít p edevším p i cévních mozkových p íhodách, neurologických 
postiženích a n kterých druzích demence. Existují speciální cvi ení a p ístupy 
v ošet ovatelské pé í, které se m žeme nau it. Základem je, že motiva ní 
prvky p icházejí z periferie, využívají nau ené zvyky a stereotypy sebepé e 
u konkrétního lov ka, aby aktivovali nevyužité mozkové okruhy k ízení 
celého organismu, aby op t fungoval. Za ít se však musí ihned po projevech 
nemoci a je t eba vytvo it program, který je dlouhodobý – jedin  to p ináší 
úsp ch. 
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Motiva ní prvky p i práci se seniory20

Pohybový systém
Výška t la se snižuje, meziobratlové ploténky se oploš ují a vysychají, ubývá 
kostní hmoty. Vazivo se stává mén  pružné, chrupavky tuhnou, zejména 
v kloubech. Ubývá svalové hmoty a dochází k poklesu svalové síly. Zpoma-
luje se rychlost nervových vzruch  a to zp sobuje zhoršení ízení svalové 
práce. Pohyby starých lidí jsou pomalejší, kosti ídnou a stávají se k eh ími, 
p ibývá riziko úrazu a následn  fraktur. Páte  se více ohýbá a starý lov k se 
hrbí, to je zp sobeno p edevším atrofií meziobratlových plotének a ochabo-
váním kosterních sval . Klesá tak jejich pružnost, rychlost a síla svalových 
stažení. Naproti tomu innost hladkých sval , které jsou p evážn  sou ástí 
vnit ních orgán , plní svou funkci až do vysokého v ku. Není tomu tak 
u hladkého svalstva cév, to se v kem rapidn  nem ní, ale ke zm nám p ispívá 
p edevším životní styl stravování a pohybu. V cévách dochází k ukládání 
tukových látek a vápníku. Postupn  dochází k jejich zužování s následnou 
nedokrevností (ischemií) p íslušné ásti organismu. Nejvíce jsou postiženy 
v n ité tepny dolních kon etin a mozkové tepny. 

Kardiopulmonální systém
Funkce plic se snižuje, starý lov k p ijímá z prost edí mén  kyslíku, pro-
tože pohyby hrudního koše jsou menší. Klesá vitální kapacita plic. Srdce 
p e erpává menší množství krve, a tím dochází ke sníženému pr toku krve 
ostatními d ležitými orgány, nejvíce se to projevuje v ledvinách. St na cév 
se stává nepružnou a je ten í, dochází ke kornat ní cév s d sledky na celý 
organismus. 

Výrazné je snížení elasticity tkání, s tím jsou spojeny zm ny množství 
kolagenu. Ve stá í asto dochází k plicnímu emfyzému. To má za následek 
zv tšení alveolárních prostor . 

Dalším problémem v cévním e išti je snížení elasticity cév. Hovo íme 
o pružníkové hypertenzi ve stá í, která je charakterizována vyšším systo-
lickým tlakem, hodnota tlaku diastolického je normální. Tepny se zv tšují 
a prodlužují, ale klesá jejich pružnost (elasticita), a tím je narušena regulace 
krevního tlaku. Levá srde ní komora má menší výkonnost a dochází k levo-
strannému srde nímu selhávání p i zvýšené zát ži. Srdce nedokáže zvládnout 
stávající nápor, a tak se zhoršuje srde ní výkonnost, která se neprojevuje na 
zvýšené tepové frekvenci, ale na plicní dušnosti, kterou mnozí jedinci p isu-
zují zhoršování výkonnosti plic. 

Klesá také výkonnost asinkového epitelu v plicních cestách, která zp -
sobuje ast jší výskyt infekcí dýchacích cest. Srde ní chlopn  neplní svou 
funkci, ochabují a nedokážou se adaptovat na zvýšenou zát ž. lov k za íná 
být p i zvýšené námaze dušný a neví pro . 
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P evodní srde ní systém, speciální bu ky srde ní svaloviny, které jsou 
schopny samostatné tvorby vzruch  a jejich vedení ( ídí rytmus a frekvenci 
a správnou souhru stah  jednotlivých ástí srdce), byl vždy p ipraven regu-
lovat zm ny vn jšího prost edí, ve stá í však pomalu zaniká. Tento systém je 
ovliv ován vegetativním nervstvem – sympatikus srde ní innost zrychluje 
a parasympatikus zpomaluje. Srde ní chlopn  zaznamenávají zm ny, které 
zp sobují ukládání vápníku do chlopní, a tím zamezují kvalitnímu pr toku 
krve. 

Trávicí systém
Snižuje se množství trávicích š áv, potrava se pomaleji rozkládá a vst ebává. 
Klesá pružnost a kapacita mo ového m chý e. Játra a slinivka b išní jsou 
mén  výkonné. Snížená svalová síla zap í i uje pokles tlustého st eva, což 
se projevuje chronickou zácpou a bývá to i p í inou bolesti v bederní oblasti 
páte e. 

Pohlavní orgány a vylu ovací systém
Dochází k poklesu pohlavní innosti, u muže se za íná snižovat potence, u žen 
kon í menstruace. Ženy trpí poklesem d lohy, muži zbytn ním prostaty. 

Klesá o is ovací a koncentra ní schopnost ledvin. Snižuje se elasticita 
uretry a v mo ovém m chý i vlivem nižší kapacity stoupá postmik ní rezi-
duum (normál je 50–80 ml) a také klesá síla svalových sv ra  kolem uretry. 
Mo ová inkontinence postihuje 15–30 % osob starších 60 let. P ipome me 
však, že inkontinence nepat í nutn  ke stá í – vždy je d ležité kvalitní vyše-
t ení s objasn ním p í in a návrhem možného ešení. 

Kožní systém
K že ztrácí pružnost a zten uje se. Tvo í se vrásky, vlasy šediv jí a ídnou. 
Kožní turgor je snížený. Objevuje se zvýšená pigmentace, kožní barvivo se 
ukládá do ur itých okrsk  k že a zp sobuje zhn dnutí (sta ecké skvrny), nebo 
naopak pigmentace v ur itých ástech t la chybí. 

Nervový systém
Snižuje se nerovnom rn  po et neuron . Výrazný projev stárnutí je v uklá-
dání lipofusinu, nahn dlého pigmentu, který vzniká z tuk . Hromadí se hlavn  
v nervových bu kách, ale také v játrech a svalech. Dochází k biochemickým 
zm nám v neuronech, které mají vliv na rychlost vedení vzruch . V 80 letech 
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