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Motto

Ptal se jednou vnuk svého prapraotce:
,D¢&do, co to znamena byt blahoslaveny?*

Stary muz se zamyslel a pravil:

,.Blahoslaveni jste vSichni, ktefi mate pochopeni pro mou pomalou chazi
a roztiesené ruce a nesykéte netrpélive, kdyz se belhdm a neumim uZ hezky jist.

Blahoslaveni jste, ktefi vidite, Ze mé ucho se musi namahat, abych porozumél,
a mluvite se mnou pomalu a zietelné.

Blahoslaveni jste, ktefi vidite, Ze me o¢i jsou zkaleny, mé myslenky jsou smutné,
a taktné mi pomuZzete, v ¢em pravé pomoci potiebuji.

Blahoslaveni jste, ktefi se u mne zastavite s piivétivym Gsmévem a mate trochu
¢asu si se mnou popovidat. A nedélate to se shovivavou ironii.

Blahoslaveni jste, ktefi nefikate, Ze jsem stary popleta, protoZe poiad néco
zapominam a ztracim.

Blahoslaveni jste, ktefi umite ve mné vzbudit vzpominky na zaslé ¢asy a trpélivé
mne vyslechnete, kdyZ si zavzpominam na to, jak jsem byl mlad.

Blahoslaveni jste, ktefi davate najevo, Ze nejsem jeSté odepsdn a nejsem tak
docela sam.

Blahoslaveni jste vy vSichni, ktefi mi néjak ulehcujete dny stari, které mi jeste
zbyvaji ujit po cesté do vécného domova. Az tam dojdu, budu o vas vypréavét.”



Predmluva

Predmluva

Slozeni lidské populace se v sou¢asné dobé méni. Na celém svété pribyva starSich
lidi. S prodluzujici se délkou zivota se stale vice lidi doZiva vysokého véku.
Podle statistickych progn6z ma byt 21. stoleti stoletim seniora, alespoi v prvnich
padesati letech. Béhem 50 let bude poprvé v historii lidstva zit na zemi vice lidi
starSich 60 let nez osob mladSich 15 let. JiZz nyni stoupa pocet osob ve véku nad
80 let a tato skupina bude narastat. V' roce 2004 bylo v Ceské republice 14 %
osob nad 65 let a piedpokladana doba doziti u Zen 78 let a u muza 71,5 roku. Pro
spole¢nost to znamena zvySené zaméieni na geriatrickou péci.

Je fada seniort, ktefi si udrzuji své fyzické, psychické i spolecenské aktivity.
V3em neni tato schopnost dana, a tak je nékdy stary ¢lovék prehlizen, odsouvan,
neni mu dostate¢né projevovana Ucta a respekt. Mnozi seniofi jsou velmi zavisli
na péci své rodiny, kterd ji v mnoha piipadech odmitd poskytovat a piesouva ji
na instituce zdravotni a socialni. Je také podceriovan fakt, Ze mnoho déti nasich
seniord jsou sami seniofi.

Stale castéji selhavaji i profesiondlové, kteri 1é¢i a oSetiuji seniory ve
zdravotnickych a socialnich zarizenich. Prestavaji chapat zménéné potieby seniora
nebo jsou pri své préci vycerpani fyzicky i psychicky a nedokéazi pojmenovat svij
syndrom vyhoieni.

Jedna z cest feSeni je naucit se chapat zmény starnouciho ¢lovéka a respektovat
jeho potieby, jednat s nim jako s plnohodnotnym ob&anem této zemé a poméahat
seniorim naplnit svou Zivotni roli ve stafi. Davat seniorim dostatek prostoru
a ¢asu prijmout své fyziologické zmeény, nechapat stari jako nemoc a nelpét na
¢innostech, na které jiz sily nesta¢i. Pomahat hledat vnitini energii piijmout nové
podminky a stavét na tom, co senior umi a co dokéze, kam smétuje a co chce.

Kazdy z nés je jedinecnd, neopakovatelna bytost. Kazdy z nds ma v sobé
mnoho krasného, dobrého, ale samoziejmé i to, co nam vadi, ¢i dokonce Skodi.
Pro¢ si nepfiznat, Ze vSichni mame nedostatky, chybic¢ky i chyby. Ur¢ité je cilem
kazdého z nas vyzdvihnout to, co je dobré, a prozit laskavy a spokojeny Zivot
v kterékoli jeho etapé.

Vzpomeiite si na krasny podzimni den, kdy slunce prosvétluje barevné koruny
stromd, jejichz listy se pomalu snasi k zemi. V podzimu naSeho Zivota mohou
ubyvat nékteré dovednosti a schopnosti, méni se Zivotni rytmus. Ugime se
piizpasobit novym podminkam a davame vécem novy smysl. | nyni mohou byt
naSe dny jako jeden z mnoha krasnych podzimd.

Tato publikace je uréena pro viechny, kteti chtéji pro sebe, své blizke ¢i klienty
néco udélat. Predavame takto své zkuSenosti, nashirané dlouholetou praxi.

zakladem je pohoda.

Je rozdil mezi chci a musim.

Nejen télo, ale i mysleni je tieba cvicit.
TeSme se ze svého Zivota v kazdéem okamZiku.



Stati 21. stoleti v Ceské republice

1  Staii 21. stoleti v Ceské republice

,Rozumét vécem jednotlivé.. je cosi zlomkovitého, ale rozumét
souladu véci a spolecnym vztahdm vseho ke vSemu, to teprve je
néco, co vndsi v mysl jasné a po vsem se rozlévajici svétlo.”

J. A. Komensky

Jsme na samém zacatku tietiho tisicileti a mame prilezitost prehodnotit dosa-
vadni zpasob Zivota a chapani stari. Je nutné zamyslet se nad ¢asto pouZiva-
nou vétou — stari je konec Zivota. Etapa stari je stejné dualeZitd jako kazda
jina a zaslouZi si stejny duraz na rozvoj jako dospélost a mladi. Pfipomenime
si, Ze obdobi stari trva 30—40 let a bude stejn¢ dlouhé jako mladi a dospélost.
ZaslouZi si proto pozornost a zajem nejenom ze strany samotného seniora, ale
i ze strany pomahajicich profesi a v neposledni fad¢ i zajem statni socialni
a zdravotni politiky. Staii je dalsi vyvojové etapa lidského Zivota, ve které
je hlavni daraz kladen na uchovéni pohybovych dovednosti a psychosocialni
rozvoj osobnosti. Stari neni konec Zivota, teprve smrt pfinaSi konec Zivota.
ProdlouZeni lidského Zivota a vzajemné souZiti vSech vékovych skupin ve
spole¢nosti dava prostor k vytvoreni nového modelu osobniho rastu, kde
nebudou vytvareny hranice mezi mladim, dospélosti a starim, kde bude lidsky
Zivot chapan jako jeden nepretrzity celek od narozeni az do smrti.

Soucasna medicina prinesla pokrok v [é¢b¢ akutnich i chronickych nemoci,
ale zapomnéla hledat takové cesty, aby ¢lovek prevzal zodpovédnost za své
zdravi, dodrZoval Ié¢ebné reZzimy a zabudoval do svého hodnotového systému
péci o vlastni zdravi. Zdravi je dar, ktery dostdvame zadarmo, bez zasluhy.
Teprve kdyZ ho ztracime, zjistime jeho nesmirnou cenu a touZzime, aby nam
byl navracen. Jak s nim v3ak celé dny, mésice, roky nakladame?

Stale pretrvava biologicky model zdravi, ktery je zaméren na hodnoceni
télesného zdravi a fungovéni jednotlivych orgdna. Ve staii prichazeji fyzio-
logické zmeény, se kterymi je nutno pocitat, ale také je svym Zivotnim stylem
oddalit. Rychly beh Zivota vytvari nezdravy Zivotni styl, jehoZ dusledky pak
vyuZivaji farmaceutické firmy. VVelka Skala nabizenych produkti vnucuje lidem
predstavu, Ze zdravi se da koupit. Vytvaiime i umélé diagnozy pro staré lidi
a oni rédi 1é¢i svuj algicky vertebrogenni syndrom namisto toho, aby se zame-
fili na sprdvné pohybova cviceni. Televizni reklamy na Iéciva proti nadymani
a bolesti kloubtd vzbuzuji reakci: klidné se prejidej, dame ti 1€k, klidn¢ se pre-
téZuj, mdme mast na bezbolestny pohyb. A tak ob¢ané, a to nejenom ve vy3sim
veéku, chodi k 1ékati a sami si urcuji diagnézy a sami by si radi predepisovali
Iéky. Chaos roli tak ¢asto vnasi nedorozumeéni mezi lékati a starymi lidmi.
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Biopsychosocialni model zdravi hleda souvislosti télesnych zmeén v kon-
textu Zivotniho ptibéhu starého ¢lovéka. Ve staii je nesmirné duleZita psy-
chosocialni anamnéza. Jak senior své zmény proZiv4, jak hluboce ovliviuji
jeho socidlni situaci. Pro praxi to znamena nepodcenovat psychosocialni
souvislosti, které jsou ve staii nesmirné vyznamné pro motiva¢ni schopnosti
seniora chtit dosahnout zlepSeni fyzického zdravi. Vyzaduje to také profesio-
nalni pripravenost znat nejenom fungovani télesnych organa, ale také funkci
psychiky a socialnich vztahu v Zivoté ¢loveka. Nesmirné daleZitou Glohou
v utvéaieni osobniho vztahu a opravdového osobniho setkdni mezi starym
¢lovekem a profesionalem hraje uméni zvladnout schopnost hovorit a naslou-
chat a dokézat v pravou chvili tici ta spravna slova, v pravou chvili jen mlcet
a naslouchat, vytvofrit prijemné prostiedi pro zjisténi problémovych situaci
a hledat moZnosti teSeni ve prospéch hodnot zdravi ve stari. Ve staii musi
byt rozhodujici prioritou udrZzovat funkéni télesné schopnosti a dale rozvijet
psychosocialni schopnosti a dovednosti.

Smutné je také skutecnost, Ze vynakladame stale vice energie a prostredku
na Iécbu onemocnéni nez na preventivni opatieni.

V bieznu 2005 zvetejnily Zdravotnické noviny zprvu expertt Svétové
zdravotnické organizace a Institutu zdravotni politiky a ekonomiky, kteti pro-
vedli analyzu Programu Zdravi 21. Zavér znél:

e V Ceské republice se béhem 10 let sniZil objem prostredki na pouhych

37 %.

e Koncepce je roztiisténa, jsou pouze kratkodobé projekty.
e Chybi mezioborové zapojeni a komunikace smérem k ob¢anam.
e A hlavné se ukazuje neschopnost prijeti vlastni zodpovédnosti za své zdra-

vi.

1.1 Vliv spoleéenského klimatu postmoderni doby
na populaci seniora

,Etika dcty k Zivotu si Zzadd, abychom vzdy néjak a nécim byli lidmi pro lidi.
A. Schweitzer

Ustav socialniho lékaistvi v Plzni proved! v roce 2001 priizkum, ktery byl
zaméfen na mezigenera¢ni solidaritu a vzajemné pochopeni. 74 % respon-
dentt ve véku 35 let odpoveédelo, Ze stari neni piinosem pro spole¢nost.
Pouze 15 % hodnotilo stai jako piinos a uznavalo moudrost a pomoc, zéasluhy
a moralni vstticnost.

Atributem soucasné spolecnosti je tvrdy individualismus, Gsili doséhnout
vzdélani, vytvéaieni osobitych Zivotnich styla. Nékam se ztrdci schopnost
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pochopeni, Ze ¢lovek potiebuje Zit s drunym a pro druhé, a tak se nedaii dosa-
hovat kvalitnich vzajemnych lidskych vztaht. Jakoby cela naSe spole¢nost
byla nemocnéa — chybi ji piedevSim snaha o kulturu lidstvi. Nékam se vytraci
laska k c¢lovéku a pochopeni pro odlisnosti druhych. Ménici se struktura
rodiny dosud nevytvotila novou roli pro starého ¢lovéka.

Poprvé v historii lidstva existuji v jednom ¢asovém horizontu ¢tyii gene-
race rodinnych vztahu, které nemaji ujasnéné vzajemné role. Stati lidé se citi
ohroZeni dobou, ve které Ziji, a upozorniuji na nevhodné spolecenské klima
a vychovné vzory pro mladsi generaci. Spolecenskou prestiz ma mladi, krésa,
ladnost, sila a dokonalost. Jako bychom zapomnéli, ze béhem 20 let budou
mladi lidé ubyvat a na svété bude vice starSich osob. VétSina starych lidi neni
pripravena na Uskali svého vy3siho véku. Sami necekali, Ze se doZiji tak vyso-
kého veku, a mozZna to necekaly ani jejich déti.

Stat c¢éastecné pievzal na sebe nékteré rodinné funkce, ale zapomind na
podporu tém rodindm, které jsou ochotné dale poskytovat péci svym rodi¢im
ve vysokém veku. Seniorské populace osvobozuje své mladé od povinnosti
s odavodnénim, Ze maji mnoho své vlastni préace, a oc¢ekévaji vétsi pomoc
od socialnich a zdravotnich zafizeni. Stiedni generace neciti zodpovédnost
piipravit se na vlastni staii ani vést své déti k Ucté ke staii.

1.2 Moderni doba a etapa staii

Dnesni technické vynalezy a piesycenost informacemi narusuji pravidla lidské
sounaleZitosti. Dochazi také k tomu, Ze ¢lovék pojima vie ve sméru zuZitko-
vani, materialni potieby vSak vysoce prevySuji duchovni hodnoty. Moderni
komunikacni prostiedky ochuzuji o lidské setkdvani, o proZitky a zazZitky lid-
ského spolecenstvi a také o poznani lidského smyslu — byt ¢lovékem. Senioram
ubyva znama potieba predavani informaci z generace na generaci. Malokdo
chce cerpat ze seniorskych celozZivotnich zkuSenosti, dosazenych osobnich
i pracovnich cili a chapani svéta.

Lidska touha po moci a uspéchu vytvaii nebezpeci prehlédnuti zavaznych lid-
skych hodnot jen tak se zastavit a pomoci bez naroku na odménu. Nékteré medi-
Televizni reklamy nam pokiivuji vidéni svéta, a tedy i videéni staii. Prazkumy
ukazuji, Ze se seniofi citi odstréeni, ztraceji sebedivéru ve vlastni Zivot. Mnoho
sociologti hodnoti nasi civilizaci jako zamétenou na vykon a nasledny vydglek.

Objevil se novy termin ageismus — diskriminace na zakladé véku. Soucasné
zahrnuje negativni piedstavy o stéafi. Vznikly tak myty jako: staii je ekonomicka
zatéz; staii lidé jsou vSichni stejni; stari nemaji, ¢im by nasi spole¢nosti mohli
prispét; stati je nemoc...
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Dusledek této predstavy je, Ze stati neni uzZite¢nou ekonomickou investici.
Lidsky vyvoj se rozdélil podle vékovych kategorii, kazdé se prisoudila néjaka
role a stale castéji se stavd, Ze jednotlivé vékove skupiny se spolu nedokazi
domluvit, vzajemné si porozumét, a snad nejvice se tento jev projevuje vici
starSi generaci.

V nasi spolecnosti stale pietrvdvd model Sedesatych let, ktery Uspésné
starnuti spatroval v traveni volného ¢asu v klidu domova. A dale v ochoté
pfijmout zmény socialnich roli, dobrovolné nést socialni osamélost ve stari
a postupné se také vzdat spolecenskych i Zivotnich roli a odpocivat doma
s myslenkou ,,vZdyt’ si to zaslouzim, napracoval jsem se dost a dost”.

Proto ani spole¢nost nepfipravovala s odchodem ¢lovéka do diachodu né-
jaké programy pro seniory, ti dostali nalepku ,,dtichodce” — a s tim zmizel
jejich Zivotni ptibéh. Troufdme si tici, Ze mnoho seniord muze také trpét
syndromem vyhoteni ze své pridélené role se viemi svymi dusledky. Okoli
seniory mnohdy Zivi myslenkou: Nic nemusi$ délat. KdyZ bude nejhure,
mame nemocnice a domovy duchodct — tam ti bude nejlip. A kdyZ ptijde
obdobi potieby zdravotni a socidlni péce, ¢asto chybi pristup k potiebam osob
vyssiho veku. Chybi také rehabilita¢ni program pro seniory, ktery by umoz-
nil navrat do doméaciho prostredi. A v neposledni fad¢ je nedostatek kapacit
v socialnich zatizenich.

Soucasni seniofi jsou skupinou velice vnitiné heterogenni, staii jednotlivce
je velmi individuélni, hluboce ovlivnéné minulosti a soucasnosti. VétSina
soucasnych senioru proZila jednu nebo dvé svétové valky, padesata Iéta, tri
ménové reformy, normalizaci i politické zmeny po roce 1989. Jejich Zivot
prinesl mnoho ztrét, Uzkosti, na vlastni kuZi zaZili nedostatek. Promény doby
poznamenaly hluboce jejich lidské osudy, ndhled na soucasnost i vizi jejich
budoucnosti. Museli si hodné odtikat, naucili se Zit skromné¢ a jsou stéle pfi-
praveni myslet na horsi ¢asy a Settit. Jsou zvykli o¢ekavat pomoc od druhych
a té se n¢jak nedostava.

1.3 Podpora zdravého starnuti

Musime také pripomenout, Ze béhem poslednich let vznikaji organizace,
obc¢anska sdruZeni a nadace, svépomocné skupiny, které se vénuji progra-
muam pro seniory a zabyvaji se seniorskou otdzkou. Souc¢asné se velmi snazi
ovlivnit celospolecensky pohled na starnuti a staii. NejnovéjSim dokumentem
OSN je Mezinarodni akéni plan pro problematiku starnuti, ktery byl pfijat
12. 4. 2002 na zavér 1. svétového shromazdeni o starnuti v Madridu. Doku-
ment reaguje na aktualni problémy soucasného starnuti a stari. Vymezuje
Ukoly pro soucasnost i pro blizkou budoucnost.
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Poradni shor viech vladnich resorti v Ceské republice vypracoval z ma-
dridskych zavéra ndvrh, ktery byl schvalen 15. 5. 2002 usnesenim vlady jako
Narodni program piipravy na starnuti na obdobi let 2003-2007. Hlavnim
cilem dokumentu je dosahnout zmény postoje a piistupu k seniorské populaci.
Jednotliva ministerstva zodpovidaji za plnéni stanovenych Ukola, které maji
vést k dosazeni ,,spolec¢nosti pro vSechny generace”.

Néarodni program se obraci na celou spole¢nost — mladou, stredni i starSi
generaci. Vychazi ze skutecnosti, Ze mlada generace neni pfipravena na stari
a pIné nechépe ptinos seniorské populace pro spole¢nost. V popredi zajmu je
duleZitost prijeti principu nediskriminace a solidarity, uznani starSich ob¢ana
jako pravoplatnych ¢lent spole¢nosti a uvédomeni si péce o seniory jako stalé
hodnoty v lidském spole¢enstvi.

Stredni generace, jako ekonomicky aktivni ¢ast spole¢nosti, je zodpovédna
za svou vlastni pfipravu na starnuti a prosazovani celospolecenskych opatieni
ve prospéch seniort. Nedilnou soucasti je vyzkum v oblasti rodiny, kvality
Zivota, nazoru a postoju stiedni generace, sledovani dodrZovani lidskych prév.

Seniorska generace svymi aktivitami a ptristupem ma ptispét ke zméné vni-
mani procesu starnuti a stari. Je tieba poskytovat senioram dostatecny prostor
a podminky k aktivni G¢asti na spole¢enském a politickém Zivoté ve staté.
Zaroven se seniofi sami musi snaZit vyuZzit vSech moznosti, které jim spolec-
nost nabizi. Znamena to také jejich zodpoveédny a aktivni pristup k vlastnimu
Zivotu, péce o zdravi, Uc¢ast na spolecenskych, kulturnich a dobrovolnych
aktivitach.

Dokument je rozdelen do deseti kapitol:
. Etické principy
. Prirozené socialni prostiedi
. Pracovni aktivity
. Hmotné zabezpeceni
. Zdravy Zivotni styl, kvalita Zivota
. Zdravotni péce
. Komplexni socialni sluzby
. Spolecenské aktivity
. Vzdélavani
. Bydleni

SQOwooo~NooTh~wNBE

I

Existuje také moderni celoevropsky program zdravotni vychovy pro staré
obc¢any ,,Starnout zdravé v Evropé“. Cilem tohoto programu je doséhnout
prodlouZeni aktivniho nezéavislého Zivota seniort a zahrnuje také informace
0 zdravém Zivotnim stylu a zdravotni vychové v jednotlivych regionech. Do
programu se zapojila obéanska sdruzeni, jako je Zivot 90, Gema aj. Program
WHO ,,Zdravi 21 obsahuje principy zdravého starnuti. V roce 1990 OSN
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vyhlésila 1. fijen mezinarodnim dnem seniort, kaZdoro¢né jsou potradany
fady akci pro seniory. Rok 1999 byl vyhlaSen mezinarodnim rokem senioru.
Probiha projekt aktivni starnuti v Evropské unii (travelagents.doc). 15. 6. 2006
byl vyhlaSen Svétovy den proti nasili na seniorech.

Svaz duchodci Ceskeé republiky zaloZil dne 31. kvétna 2005 Radu seniort
Ceské republiky, vydavaji prvni seniorské noviny Doba seniorii. Rada seniort
povazuje stav statni podpory organizacim seniora pii rozvijeni jejich spo-
lecenskych, kulturnich, sportovnich a vzdélavacich aktivit za nedostatec¢-
ny.

V centrech sociélnich sluZzeb funguji kluby dachodca. Byly ztizeny linky
pro seniory, kam mohou seniofi bezplatné zavolat a poZadat v ptipadé potieby
o0 radu (800 157 157, 800 200 007). Jsou vydavany casopisy Senior revue,
Generace, zpravodaj Seniofi a fada dalSich, které jsou urceny pro Sirokou
seniorskou verejnost a vénuji se otdzkdm zdravého starnuti, zamétuji se na
objasnéni fady chorob a jejich pticin a doporucuji reZimova opatteni. Ptino-
sem v téchto ¢asopisech jsou také rozhovory se starSimi lidmi, ktefi vedou
stale aktivni a spokojeny Zivot a jsou ndm vSem piikladem. Existuji vzdéla-
vaci centra pro seniory, vytvareji se moznosti ziskavani informaci v oblasti
informac¢ni technologie. Rozviji se dobrovolnicka ¢innost (www.hest.cz,
Cesky &erveny kiiz, cirkev aj.). V tadé mést a obci funguje informacni
a poradenské centrum pro seniory (pravni poradna, bytové a finan¢ni otazky,
pastora¢ni pomoc, pomoc pii vypliovani formuldia apod.). Velmi dobie se
rozviji projekt Areion — tisnové volani pro zdravotnickou pomoc. Na nékte-
rych projektech spolupracuje také méstska policie, kterd pomaha senioram
ziskat informace pomoci tisnového volani a pofada rovnéz seminare na téma
bezpecnosti v bytech. Velkym piinosem pro seniory jsou programy a projekty
Sdruzeni Ceské katolické charity.

Nabizime nekteré webové odkazy: diakoniecce.cz, senio.cz, forsenior.cz,
remedium.cz, zivot90.cz, tretivek.cz, stari.cz, gerontocentrum.cz, charita.cz.

Rady bychom véas sezndmily s ndzorem staré pani, jak prozit krasné staii.

Recept na Uspédné starnuti o¢ima devadesatileté Zeny

,Zlozvyk nevyhodi$§ oknem, musi od tebe odejit po schodisti krok za krokem.”
M. Twain

Pani A. K. oslavila v zaii své dvaadevadesatiny. Zije sama, dcera ji navstévuje
asi trikrat v mésici, ob¢as za ni dochazeji syn a vnuk. Ma zavedenou pecova-
telskou sluzbu.

Povidat si s ni je obohacenim dne a zé&Zitek na dny piisSti. Tolik lasky,
nade¢je a vstticnosti jsme jiZz dlouho u starého ¢lovéka nevidély. Stéale touzi
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poznavat nové véci, touzi mit nové zazitky, setkavat se s zajimavymi lidmi,
néco noveho se dozvedeét. Jeji zpusob Zivota prameni hlavné z pfijeti sta-
vajicich podminek a vyuZiti danych moZnosti ke svému prospéchu. Hovoti
0 tom, Ze jeSté nechce umtit, ma ze smrti strach a neni na jeji prichod vibec
piipravena.

Vyuziva moudrosti z Koranu: Zivot je slavnost, na kterou jsme byli po-
zvani. Rika: ,,Slysite, pozvéani. A pro¢ se tedy nesnazit prozit ho radostné —
slavnostné...” Hovoti také o svych mladSich sousedkéch, za kterymi ptichazi
se svym choditkem ptisednout na lavicku: ,,Nemohu je poslouchat, ty jejich
neustalé stiznosti na v3e kolem, na jejich bolesti, na mladé. Ony samy davaji
Spatny piiklad mladeZi a nechovaji se k ni s nalezitou Uctou. KdyZ jsem diive
jezdila tramvaji, nikdy se mi nestalo, Ze by mne mlady ¢lovek nepustil sed-
nout, ale ja jsem ho dokézala oslovit a poZadat o pomoc.*

Recept pani A. K. na GspésSné starnuti:

e Ve svych 60 letech jsem zacala denné cvicit jogu a béhem roku mi zesilily
svaly o ¢étvrtinu.

e Jim nejvice tmavy chléb, ovoce a jogurty, Z&dné tu¢né maso.

e Nikdy se neptejiddm. (Panbtih nés stvofil jako krdsnd mimina, a co my
s tim télem udélame za 70 let Zivota a i diive — Zeny nékolik brad, hrby,
a muzi bricha... Jsem Panu Bohu dluzna odevzdat své télo takové, jaké mi
daroval.)

e Obcas si dam kousek dortu, ¢okoladu, ale mam to jako odmeénu, a kdyz

nezapnu sukni, tak si to zakazu, Ziji bez vazeni.

DodrZuji pitny reZim — denné vypiji kolem dvou litri mineralky a caje.

Jim pravidelné ¢esnek a med.

Doplnuji stravu o horéik, zinek, vitamin C.

UZivam pravidelng ¢tyti 1éky, kterd mam predepsany, a vim, pro¢ je beru.

Mam vydatny a pravidelny spanek (a kdyZ nemohu v noci spat, ¢tu si).

Cvic¢im denng i jiné cviky, neZ je joga.

Pravideln¢ chodim na vychéazky (nyni alespon po chodbé nebo s doprovo-

dem).

Vénuji se buddhistickeé filozofii.

Naucila jsem se umét si porucit! To je otazka sebevychovy.

Denng ¢tu zpravy o déni ve svéte.

Ctu knihy — beletrii i jiné.

KaZdy den se t&Sim na 12,30 hodin, kdy ¢tu knihy v angli¢ting a némg¢iné.

Mam v byt¢ a kolem sebe poradek, ptinasi to klid due a vyrovnanost.

Doma nesedim, ale pohybuji se.

Projevuji lasku k lidem kolem sebe, jak k mladym, tak ke starym.

Mam smysl Zivota.
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e Chci zit a bojovat s nemoci.
e Pfijimam zmeny, které v mém Zivoté prichézeji (vZdy najdu alespon jednu

pozitivni).

Co nemiZu zménit, ptijmu, nejdu hlavou proti zdi, ptizpasobim se okolnos-
tem (to jsem se naucila az v 70 letech).

Dokéazu oslovit cizi lidi, navazat s nimi kontakt a mit nové pratele. Novi
pratelé i ve stati prinaSeji pocit pohody a t&éseni se na setkani s nimi.
Hledam ve svych vzpominkach, co bylo hezkého, a znovu to prozivam (mé
vzpominky na létani — kluzék a ja).

Mam radost z ptirody a divam se pozorné kolem sebe (kus nebicka vidim
z okna).

Dokazu se radovat z kazdodennich malickosti. KdyZ nesviti slunicko, feknu
si —ale mam hezké zaclony, taky bude novy kveét...

Mam laskyplny ptistup k lidem, umim odpoustét a rano se probouzet s nade-
ji.

Neskodim si svou ohleduplnosti k druhym a dokazu je poZadat o pomoc.
Planuji si rozvrh dne a celého tydne a zapisuji ho do kalendare.

Postupné kontroluji, co jsem splnila.

Mam dobré vztahy se sousedy.

DrZi mne laska a pozornost mych déti a vhoucéat (méam rada debaty s dce-
rou).

Mam rada hudbu, piirodu, slunce, hory, kong, cestovani — a kdyz to nejde,
aspon ve vzpominkach.

Uspokojuje mne klavirni skladba — Mé&si¢ni sonata od Beethovena, sama
hraji na klavir.

Nahradim ¢innosti, které jiz nezvladnu, jinou pro mne zajimavou ¢innosti —
¢etbou, poslechem hudby, vypravénim déti o lese, chalupé, o jejich cesto-
vani...

Neodmitdm pomoc druhého, kdyZ se nabizi — je treba dovolit druhym, aby
nam pomohli.

Z biblického desatera jsem si vybrala, co je pro mne piijatelné, a chci se tim
Fidit.

Vyzréla jsem na stresy smysluplnou ¢innosti a svym rozvrhem a postojem
k tomu, co jeSté mohu délat a co jiz nezvladnu.
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2 Zmény ve stari

,Léta zvrdsni tvdr, ale nedostatek nadseni zvrdsni dusi. Starosti, pochybnosti,
nedtvéra v sebe, strach a zoufalstvi — to jsou ta dlouhd Iéta, kterd ohnou
zdda a obrdti rostouciho ducha zpdtky v prach. Jste tak mladymi, jako

Je vase vira, a tak starymi, jako jsou vase pochybnosti, tak mladymi, jako

Je vase sebedivéra, a tak starymi, jako jsou vase strachy, tak mladymi,

Jjako jsou vase nadéje, a tak starymi, jako je vase zoufalstvi”

Zarathustra

2.1 Normalita starnuti — biologické zmény

Biologické starnuti oznacuje zmény organismu, které probihaji na fyziologické

arovni. Zmény postihuji télesné tkané a organy, avsak neprobihaji u kazdého

jedince stejnég, jsou determinovany genetickymi dispozicemi a Zivotnim sty-

lem. Jednotlivé systémy v téle zaznamenavaji zpomaleni a oslabeni diivéjSich

funkci a pokles biologickych adapta¢nich mechanismu. V. Pacovsky (1994)

rozliSuje tti typy funkenich zmén:

e Ubytek funkci na trovni molekularni, tkanové, organové a systémové

e vycerpani bunécnych rezerv, které se projevuji pti reakci na zatéZovou si-
tuaci

e zpomaleni vétSiny funkci

Zdenek Kalvach (2004) jako obecny rys starnuti hodnoti atrofii, ktera po-
stihuje v3echny organy a tkané. Nejvice je ohroZen centralni tidici organ —
mozek, specializovana tkan, ktera je nahrazovana tkani pojivovou. Vyzkumy
prokézaly, Ze ¢loveék vyuZivd pouze 5 % mozkové kapacity. Cvic¢enim
pohybovych vzorci a kognitivnich funkci miaZeme dosahnout toho, Ze vyfa-
zena nefunkeni neuronova spojeni prevezmou jiné mozkové okruhy. Toho
Ize vyuzit predevSim p#i cévnich mozkovych piithodach, neurologickych
postiZenich a nekterych druzich demence. Existuji specialni cviceni a pristupy
v oSetrovatelské péci, které se miaZeme naucit. Zakladem je, Ze motivacni
prvky prichéazeji z periferie, vyuZivaji naucené zvyky a stereotypy sebepéce
u konkrétniho ¢lovéka, aby aktivovali nevyuZité mozkové okruhy k fizeni
celého organismu, aby opét fungoval. Zagit se vSak musi ihned po projevech
nemoci a je treba vytvorit program, ktery je dlouhodoby — jeding to pfinasi
Uspéch.
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Pohybovy systém

Vyska téla se sniZzuje, meziobratlové ploténky se oplost'uji a vysychaji, ubyva
kostni hmoty. Vazivo se stdvd méné pruzné, chrupavky tuhnou, zejména
v kloubech. Ubyva svalové hmoty a dochazi k poklesu svalové sily. Zpoma-
luje se rychlost nervovych vzruchd a to zpuasobuje zhorSeni fizeni svalové
prace. Pohyby starych lidi jsou pomalejsi, kosti fidnou a stavaji se kieh¢imi,
pribyva riziko Urazu a nasledné¢ fraktur. Patef se vice ohyba a stary ¢lovek se
hrbi, to je zpasobeno piedevsim atrofii meziobratlovych plotének a ochabo-
vanim kosternich svala. Klesa tak jejich pruznost, rychlost a sila svalovych
staZeni. Naproti tomu cinnost hladkych svala, které jsou prevazné soucasti
vnittnich organu, pini svou funkci aZz do vysokého véku. Neni tomu tak
u hladkého svalstva cév, to se vékem rapidné nemeni, ale ke zménam piispiva
piedevSim Zivotni styl stravovani a pohybu. V cévach dochazi k ukladani
tukovych latek a vapniku. Postupné dochazi k jejich zuZovéni s naslednou
nedokrevnosti (ischemii) ptisludné ¢asti organismu. Nejvice jsou postiZzeny
véncité tepny dolnich koncetin a mozkové tepny.

Kardiopulmonalni systém

Funkce plic se snizuje, stary ¢lovek piijima z prostiedi méné kysliku, pro-
toze pohyby hrudniho koSe jsou mensi. Klesa vitalni kapacita plic. Srdce
piecerpavd mensi mnoZzstvi krve, a tim dochazi ke snizenému pritoku krve
ostatnimi duleZitymi organy, nejvice se to projevuje v ledvinach. Sténa cév
se stava nepruznou a je tenci, dochazi ke kornaténi cév s dusledky na cely
organismus.

Vyrazné je sniZeni elasticity tkani, s tim jsou spojeny zmény mnoZstvi
kolagenu. Ve stéfi ¢asto dochazi k plicnimu emfyzému. To ma za nésledek
zvétSeni alveolarnich prostoru.

DalSim problémem v cévnim fecisti je sniZeni elasticity cév. Hovotrime
0 pruznikové hypertenzi ve staii, kterd je charakterizovana vysSim systo-
lickym tlakem, hodnota tlaku diastolického je normalni. Tepny se zvétSuji
a prodluzuji, ale klesa jejich pruznost (elasticita), a tim je naruSena regulace
krevniho tlaku. Leva srde¢ni komora m& mensi vykonnost a dochazi k levo-
strannému srde¢nimu selhavani pti zvysené zatézi. Srdce nedokaze zvladnout
stavajici napor, a tak se zhorSuje srde¢ni vykonnost, kterd se neprojevuje na
zvysené tepové frekvenci, ale na plicni dusnosti, kterou mnozi jedinci prisu-
zuji zhorSovani vykonnosti plic.

Klesa také vykonnost tasinkového epitelu v plicnich cestach, ktera zpu-
sobuje castejsi vyskyt infekci dychacich cest. Srde¢ni chlopné neplni svou
funkci, ochabuji a nedokazou se adaptovat na zvysenou zatéz. Clovek za¢ina
byt pti zvySené namaze dusny a nevi proc.



Zmény ve Stari

Prevodni srde¢ni systém, specialni bunky srdeéni svaloviny, které jsou
schopny samostatné tvorby vzruchi a jejich vedeni (¥idi rytmus a frekvenci
a spravnou souhru stahi jednotlivych ¢asti srdce), byl vzdy pfipraven regu-
lovat zmény vnéjSiho prostiedi, ve staii vSak pomalu zanika. Tento systém je
ovliviiovan vegetativnim nervstvem — sympatikus srde¢ni ¢innost zrychluje
a parasympatikus zpomaluje. Srde¢ni chlopné zaznamenavaji zmeény, které
zpusobuji ukladani vapniku do chlopni, a tim zamezuji kvalitnimu pratoku
krve.

Travici systém

SniZuje se mnozstvi travicich Stav, potrava se pomaleji rozklada a vstiebava.
Klesa pruznost a kapacita moc¢ového méchyie. Jatra a slinivka btisni jsou
méné vykonné. SniZena svalova sila zapti¢inuje pokles tlustého streva, coZ
se projevuje chronickou zacpou a byva to i pticinou bolesti v bederni oblasti

patere.

Pohlavni organy a vyluéovaci systém

Dochazi k poklesu pohlavni ¢innosti, u muZe se za¢ina sniZzovat potence, u Zen
konéi menstruace. Zeny trpi poklesem délohy, muzi zbytnénim prostaty.

Klesa ocistovaci a koncentracni schopnost ledvin. SniZuje se elasticita
uretry a v moc¢ovém mechyii vlivem niZsi kapacity stoupa postmikeni rezi-
duum (normal je 50-80 ml) a také kles sila svalovych svéract kolem uretry.
Mocové inkontinence postihuje 15-30 % osob starSich 60 let. Ptipomenme
v8ak, Ze inkontinence nepatii nutné ke staii — vZdy je dulezité kvalitni vySe-
tieni s objasnénim pti¢in a ndvrhem moZného tedeni.

Kozni systém

Kuze ztraci pruznost a ztencuje se. Tvoii se vrasky, vlasy Sedivéji a fidnou.
Kozni turgor je sniZzeny. Objevuje se zvySenad pigmentace, koZzni barvivo se
uklada do urcitych okrska kaiZe a zpisobuje zhnédnuti (stafecké skvrny), nebo
naopak pigmentace v urcitych ¢astech téla chybi.

Nervovy systém

SniZuje se nerovnomérné pocet neurona. Vyrazny projev starnuti je v ukla-
dani lipofusinu, nahnédlého pigmentu, ktery vznika z tukt. Hromadi se hlavné
v nervovych bunkach, ale také v jatrech a svalech. Dochézi k biochemickym
zménam v neuronech, které maji vliv na rychlost vedeni vzrucht. V 80 letech
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