ANTI - AGING

vek urcuje nejen naSe datum narozeni (veék chronolicky), ale 1 vnitini stav prostiedi
(biologicky vék)
tyto dva udaje se mohou vyrazn¢ lisit!!!

BIOLOGICKY vé&k

urcuji zmeény na trovni DNA, bunék, tkani, organti i hladin hormoéna

— je ovliviiovan naSim chovanim

muze se lisit od naseho chonologického véku i o 20 a vice let

ANTI — AGING MEDICINE (medicina proti starnuti)

cilem je dosahnout co nejlepSiho zdravotniho stavu Clovéka a zaroveri zménit proces
starnuti organismu

zacilena na vSechny vékové kategorie s dlirazem na prevenci a dosazeni co nejlepsi
kvality Zivota pfi dlouhovékosti.Za timto ucelem spolupracuje s celou fadou obort jako je
genetika, chemie, endokrinologie, kozni |€ékafstvi nebo plasticka chirurgie.

omezuje lidsky organismus zevnitf i navenek a zabyva se také drobnymi detaily a
problémy, které se v ramci klasické mediciny nefesi

zabyva se ovlivnénim negativniho prostredi, optimalizaci mentalniho a emocniho zdravi,
ZlepSeni vzhledu a sexualniho Zivota

pfiklani se k prevenci- nelé€i nemocné, ale snazi se nemocem pfedchazet

v dobé, kdy je na nas kladena stale vyssi zatéz, kdy jsme uméle vystavovani stresu vSude,
kam se jen podivame — zaroven se velmi hloupé zbavujeme schopnosti se s tim vyrovnat
tim, Ze si dovolime nutri€né hladovét a naopak — krmime se jedy. Kombinace téchto dvou
faktor( je velmi nepfizniva. Na jedné strané budujeme nase téla ¢im dal tim vic z
nekvalitniho odpadu, potravinarské denaturace toho Spatného ze sou¢asného zemédélstvi
(GMO, herbicidy, pesticidy, fungicidy, NPK, lestidla / masokostni mouc¢ka, hormony,
antibiotika, t&Zké kovy). Na druhé strané nase stres (pfirozeny mechanismus umoZznujici
preziti — tedy aktivizace organismu k boji nebo k utéku) neustale produkuje zvySené hladiny
cukru a tukd v krvi — téchto rizikovych faktorl a zarover daleko rychleji spotfebovava zdroje
— tedy enzymy, vitaminy, mineraly, stopové prvky, aminokyseliny.. (Vice

zde: http://zelenepotraviny1.webnode.cz/antiaging-medicina/ )

existuje nekolik teorii, které zkoumaji vliv okoli na zivot a starnuti ¢lovéka v ramci anti-
aging mediciny ( voln¢ radikalova teori, teorie starnuti, teorie AGE, neuroendokrinni teorie)

ANTI — AGING na talifi

co jime, miiZze prodlouzit i zkratit nas Zivot

Potravinova intolerance (Zptsobuji ji protilatky IgG, obtizné rozpoznatelnd, symptomy se
projevi az za n€kolik hodin ¢i dni, 1ze ur¢it dle krevniho testu (217 druhti potravin).
Projevuje se jako: dermatologické onemocnéni, porucha traveni, neurologické onemocnéni,
respira¢ni onemocnéni, kloubni onemocnéni, nadvaha, obezita, chronické inava.
Potravinova alergie — reakce imunitniho systému na cizorodou bilkovinu, proces
zprostiedkovany IgE protilatkami, vznik alergického zanétu s rozvojem charakteristickych
atopickych onemocnéni. Nejcastejsi alergeny: kravské mléko, pSeni¢na mouka, vejce,
ofechy, kvasnice.

Kvalita zivota seniorii a pfiprava na stari

Ptiprava na stafi ovlivituje kvalitu Zivota ve stafi, zejména v obdobi po odchodu do dichodu. Kazdy
vi, Ze zestarne, Ze jeho Zivot jednou skonci, ale méalokdo se na to pfipravuje. Timto faktem se snazi
zabyvat pifimo obor geriatrie, ktery se nazyva gerontogogika, ktera je v podstaté analogii
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pedagogiky. Gerontogogika se zamétuje na pedagogicky ucinné metody, diky nimz je mozné lidem
nejruznéjsich vékovych skupin zprostiedkovat poznani toho, co je ve stafi ¢eka, a piipravit je tak na
to. Dulezité je si uvédomit, ze pfiprava na stafi je celoZivotni proces a kazdy ¢lovék je zodpoveédny
za to, jak se ve stafi bude citit a jak bude pfipraveny na toto posledni obdobi Zivota . Pfipravu na
stafi mizeme délit do n€kolika fazi. Rozdélujeme ji na dlouhodobou neboli celozivotni piipravu,
dale pak na stiednédobou - sem by se dala zahrnut pfiprava, ktera zacina po 45. roce Zivota.
Posledni je pfiprava kratkodobd, jedinec se na celou situaci pfipravuje nejdiive tak dva az tii roky
pied samotnym odchodem do dichodu. Ptipravu na stafi ovliviiuje mnoho faktori (Zivotni styl,
prevenci, Uspéchy v osobnim, rodinném, pracovnim zivote, zdravotni stav.) Kazdy jedinec sleduje v
prabéhu zivota rizné cile. Pro matku s malymi détmi je naptiklad prioritou vychova déti, ale
povétSinou ¢im vic je ¢loveék blize k diichodu, tim vic je pro néj dilezité byt uspésny v praci. Proto
se pak stava, ze odchod do diichodu je pro mnoho lidi negativni, traumaticky zazitek

Aktivity ve stafi

Ve stéii se a preddiichodovém veku by se méli lidé zaméftit hlavné na aktivni zptisob Zivota. I starsi
a stafi lidé se mohou vénovat vhodnym druhim sportu, mezi néZ patii naptiklad plavani, prochazky,
jizda na kole, rybateni, houbateni, relaxacni cvic¢eni. Druh sportu je tieba volit individudln€ podle
zdravotniho stavu jedince, jeho véku, jeho zkuSenosti s pohybem, aby nedoslo k ptetizeni
starnouciho organismu a naslednym zdravotnim komplikacim

Projekt aktivniho starnuti 2013 - 2017

Projekt zdravi 21. stoleti vznikl na 51. svétovém shroméazdéni WHO. Bylo to v roce 1998. Tam byly
vyty€eny cile, kterych m¢l projekt dosdhnout, a oznaceny cilové skupiny obyvatelstva, na které se
zaméii. Projekt zvazoval 1 specifické podminky, ke kterym je tieba piihlizet v jednotlivych statech.
V Ceské republice tento program také ziskal svoje misto, a to ze zcela jasnych diivodii: nase
populace starne, starych lidi ptibyva, je nezbytné posunovat vékovou hranici pro odchod do
diichodu, a tedy vyvstava nutnost ucinit starsi jedince déle praceschopnymi, a zarovein generaci
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zaméstnani, a tudiz se nemohou o své rodice starat, jako tomu bylo u ptedchozich generaci.

Aktivity ve starnuti je mozno rozdé€lit do urcitych skupin, a to takto:
- Celkovy pohled na zdravi a zdravotni péce - do této skupiny patii zdravotni gramotnost
jedince, aktivni podpora ve stafi, samostatnost a nezavislost na zdravotni péci, pravé zdravotni
gramotnost jedince mliZze svoji praci zdravotni sestra znacné ovlivnit
— Zameéstnaneckad politika - celkové zatazeni seniorl, vzdélavani a univerzity tretiho véku,
zlepSovani podminek pro zaméstnani, riizné druhy poradenstvi
— - Ekonomické prosttedi - socialni podpora seniorti, zmensovani rozdilii mezi zivotni urovni
seniortl, odstraniovani ekonomickych bariér, dostupnost socidlnich sluzeb, zapojovani
senioril do zivota spole¢nosti bez omezeni stavem jejich financi
— Prostredi - pratelsky piistup k seniorovi, dostupné a bezpecné okoli (bydleni, budovy,
doprava), ptatelsky a individualni pfistup k seniorovi by mél byt vlastni kazd¢ sestre, prave
ona miize a musi byt seniorovi, ktery pottebuje jeji pomoc, oporou
— Podpora okoli - rodina, pecovatel — jde o podporu pii péci o seniora, zapojeni rodiny a
Sir§iho okoli, zajistovani péce v domacim prostiedi, dostupnost socialnich sluzeb, sestra
pracujici v roding a s rodinou miize vyrazné ovlivnit kvalitu Zivota seniora - Integrace
seniort do okolniho déni- zafazeni seniorti do kulturniho Zivota obce, moznost seniort
podilet se na rozvoji obce ¢i mésta, zapojeni seniort i do vzdélavacich a sportovnich
programu (napiiklad seniorské kategorie na zavodech bézkart, plavel nebo chodcii), o
dileZitosti této integrace hovofila i mistopredsedkyné vyboru Ceské gerontologické a
geriatrické spole¢nosti Bozena Juraskova
— Informovanost o programech, které se zamétuji na aktivni a zdravé starnuti.



Aktivity pro seniory

Aktivit vhodnych pro seniory je velké mnoZstvi, coZ je jisté pozitivni zjiSténi.

Pohyb ma smysl v kazdém veku.

Pohyb pfimo souvisi s kvalitou zdravi, s autoregulaci a s vychovou sebe sama.

Pohyb je tieba podiidit zdravotnimu stavu, véku, pohlavi a pfedchozim zkuSenostem s
pohybem. M4 vliv na vSechny systémy v télenervovy, svalové kosterni a metabolicky.
Pohyb pozitivné ovliviiuje lidsky zivot, pokud jedinec pohybové aktivity zanedbava, bude
to mit s nejveétsi pravdépodobnosti negativni dopad na jeho zdravi. Starsi jedince je tfeba
spravné motivovat. Casto se stava, Ze na pohyb si jedinec musi zvykat a musi pochopit jeho
dilezitost. Jiz staii Rimané razili zasadu mens sana in corpore sano (v zdravém téle zdravy
duch). Starsi jedince je ob¢as velmi naro¢né motivovat k pohybu. Mlize ndm k tomu pomoci
rodina, Sirsi okoli, které ma vztah k pohybu, a také organizace pro seniory. Dillezity je i vliv
médii, zejména televize, u niz mnozi seniofi travi zbytecné¢ mnoho Casu, a stavaji se tak
pouhymi divaky zivota, misto aby sami vysli ven a sviij zivot opravdu zili. T¢lesné aktivity
mohou mit mnoho riznych forem, je dilezité, aby odpovidaly stavu jedince a byly
harmonické a rovnomérné. Nejcastéjsi prekazkou pohybovych aktivit je zhorSujici se
zdravotni stav jedince, ale i s touto variantou se da pocitat a pohybové aktivity lze
zdravotnimi stavu prizpusobit. Naptiklad o holi je tézké 1€zt na Snézku, ale prochdzkam
parkem nebrani. Celozivotni vzdélavani - univerzity tfetiho veku, kurzy a programy
sebezdokonalovani. Vzd¢€lani jiz mnoho let neni zalezitosti jen mladych a déti. Pohled na
vzdelavani a vychovu se v poslednich desetiletich méni. Vzdélani je chapano jako
celozivotni proces. V poslednich letech se na vysokych Skolach objevuji univerzity tretiho
véku. Prvni univerzity téetiho véku vznikly v Praze, Ceskych Budé&jovicich & Olomouci a
Opavé. Nejde o vzdélani, které by jedince jen profesné obohacovalo, ale jde o vzdélavani,
které ho zdokonaluje a v neposledni fadé i zvySuje jeho sebevédomi. Jde tedy o specifické
formy vzdélavani zaméiené prave na seniory. Jde o urcité bloky vyuky- napiiklad o odborné
prednasky a seminare, které jsou zaméteny napt. na humanitni nebo spole¢enskovédni
obory, jejichz studium miize obohatit prave zivot seniort. Cilem této vyuky neni dosazeni
akademického titulu, jde spi$ o aktivni zapojeni starSiho jedince do spoleCenského zivota.
Seniofi se musi naucit pracovat s moderni technikou, aby dokazali udrzet krok se
spole¢nosti. Kromé informaci a novych zkusenosti se seniofi maji moznosti potkavat s
ostatnimi, a tim se obohacuji jejich socialni vztahy.

Zdravy zivotni styl - pfiméfena a vyvazena strava . Spravné stravovani a zdravy zivotni styl
je zakladem kvalitniho zivota jedince bez ohledu na jeho vék. Uz Hippokrates tikal: ,,Vyziva
tva budiz tvym lékem.* OvSem u seniort to plati dvojnasob.

Jedinec by rovnéz mél pecovat i o svou dusevni stranku, umét se vyrovnavat s
onemocnénim a pripadnym stresem, ktery ho provazi. Dusevni pohoda - pozitivni ptistup ke
starnuti . Stranka pozitivniho vnimani svéta a pozitivniho piistupu k okoli nesmirn€ jedince
obohacuje. Proto je tfeba v kazdém véku vénovat se nejen télesnému, ale 1 dusevnimu
rozvoji ¢loveéka.

Senior by mél podporovat a trénovat svoji pamét’, naptiklad pomoci kiizovek, her, Cetby
knih. Pokud mu zdravi dovoli, m¢l by cestovat, stykat se s pfateli. Pokud ma Sanci, mél by
se zapojovat do déni v okoli, i zde mu sestra mtize pomoci ziskat potfebné informace.
Velkym ptinosem pro dusevni rozvoj a udrzeni kontaktu s okolim je i moderni technika,
naptiklad mobilni telefony, pocitace a internet.

Volnoc¢asové aktivity. Do volnocasovych aktivit miizeme fadit nejen vzdélavani, navstévy
ruznych kurzd a seminait, ale také navstévovani klubti pro seniory, spolecné prochazky a
vylety po okoli. Pokud je to mozné, nemél by se senior ani vzdavat svych konickt a ptatel,
které diky nim ziskal.

Spoluprace zemi EU je na dobré urovni, jednim ptikladem z mnoha je portal
www.seniorem.eu, ktery pracuje se seniory a pro seniory. Aktivity lze délit také podle



ruznych hledisek, tfeba na individualni ¢i skupinové, aktivity pasivni ¢i aktivni. Déle na
aktivity, které se zamé&iuji na fyzickou stranku clovéka a na aktivity zamétujici se na jeho
stranku kognitivni. VSechny aktivity by mély byt v rovnovaze.

Deset rad pro zdravé starnuti

1. Kontrolovat, jak strasi clovék dodrzuje Iékafem piedepsanou dietu. Zjist'ujeme, zda starsi
lidé pfijimaji dostate¢né mnozstvi tekutin — to je dtilezité pro vSechny jedince jakéhokoli
veku. U starSich lidi mizi pocit ziznég, ptes tenci starsi kizi odchazi vice tekutin, a to si
prave starsi lidé ¢asto neuvédomuji

2. Snazit se pracovat s starSim ¢lovékem tak, aby si udrzel fyzickou kondici, a to i ptes jeho
horsici se zdravotni stav. To pomaha déle udrzet jedince sobéstacného a nezavislého.

3. Informovat klienta o dileZitosti vyvazené stravy, pracovat na odstranéni Spatnych
stravovacich navyki pacientt. VSimat si také 1¢k, které jedinec uziva a které mohou mit
vliv na jeho piijem a vydej tekutin. Jednoduchou véci, kterou mtizeme doporucit a ktera
muze ptizniveé ovlivnit pfijem tekutin, je ¢astéjsi zarazovani polévek do jidelnicku seniora.
Ne ovSem téch instantnich, ale domdacich zeleninovych polévek nebo jemnych masovych
vyvaru.

4. Pravideln¢ kontrolovat vahu klienta, sledovat, zda u néj nedochazi k podvyzivée, ktera
nastava Casto z diivodu snizeného piijmu potravy, nechutenstvi nebo zpomaleni
metabolismu.

5. Pravideln¢ kontrolovat krevni tlak seniora. Toto pravidlo je diilezité, nebot” hypertenze je
Casté onemocnéni u jedinct stiedniho a vyssiho véku. Musi se dbat na to, aby krevni tlak
korespondoval s celkovym zivotnim stylem pacienta, doporucovat naptiklad omezeni soleni
potravy, vice pohybu, mén¢ alkoholu, omezeni koufeni.

6. Davat pozor na diabetes mellitus. Je to dalSi onemocnéni Casto spojené s vysSim vékem a
dalsimi dispozicemi jedince a musime na klienty pasobit tak, aby si toto nebezpeci
uvédomovali.

7. Zvysenou péci vénovat lidem ohrozenym cévnim onemocnénim aterosklerézou — protoze
ta patfi k dal$im civiliza¢nim nemocem, které se s pfibyvajicim vékem vyskytuji u stale
vétsiho mnozstvi lidi.

8. Vést starsi lidi k tomu, aby trénovali svou pamét’.

9. Kontrolovat zda neni star$i ¢lovek ohroZovan depresemi. Starsi ¢lovek proziva Castéji
negativni situace - zhorSuje se jeho zdravotni stav, umiraji mu ptatelé ¢i partneti, zaziva
pocity opusténosti a nepochopeni ze strany mladsi ¢asti populace. Je tedy tfeba ucit starsi
lidi, aby v kazdém dni svého Zivota dokazali najit alespont malou radost, néco, co u nich
vyvola ismév na tvaii. Jak fekl Karel Capek, humor je kofenim Zivota, a kdo je jim
dikladné prosolen, vydrzi dlouho Cerstvy.

10. Doporucovat senioriim, aby se vénovali nejriiznéjSim aktivitdm a konicktim novym ¢i
stavajicim. Pomahat jim k témto aktivitdm najit cestu.



