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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 chuzi
a roztfesené ruce a nesykate netrpélive, kdyz se belham 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, kteii vidite, Ze mé o¢i jsou zkaleny, mé myslenky jsou smutné,
a taktn¢ mi pomuizete, v ¢em pravé pomoci potiebuji.

Blahoslaveni jste, ktefi se u mne zastavite s pfivétivym ismévem a mate trochu
Casu si se mnou popovidat. A nedélate to se shovivavou ironii.

Blahoslaveni jste, ktefi nefikate, Ze jsem stary popleta, protoze potfad néco
zapominam a ztracim.

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

Blahoslaveni jste, ktefi davate najevo, Ze nejsem jes$té odepsan a nejsem tak
docela sam.

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



Piedmluva

Predmluva

Slozeni lidské populace se v souc¢asné dobé méni. Na celém svéte pribyva starSich
lidi. S prodluzujici se délkou zivota se stale vice lidi doziva vysokého véeku.
Podle statistickych prognéz ma byt 21. stoleti stoletim seniorti, alespon 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. Jiz nyni stoupa pocet osob ve véku nad
80 let a tato skupina bude nartistat. V roce 2004 bylo v Ceské republice 14 %
osob nad 65 let a predpokladana doba doziti u zen 78 let a u muzd 71,5 roku. Pro
spolecnost to znamena zvysené zaméieni na geriatrickou péci.

Je tada seniorti, ktefi si udrzuji své fyzické, psychické i spolecenské aktivity.
Vsem neni tato schopnost dana, a tak je n¢kdy stary clovek prehlizen, odsouvan,
neni mu dostate¢né projevovana tUcta a respekt. Mnozi seniofi jsou velmi zavisli
na péci své rodiny, ktera ji v mnoha pfipadech odmita poskytovat a piesouva ji
na instituce zdravotni a socialni. Je také podcenovan fakt, ze mnoho déti nasich
seniordl jsou sami seniofi.

Stale castéji selhavaji i profesiondlové, ktefi 1éCi a oSetfuji seniory ve
zdravotnickych a socialnich zatizenich. Prestdvaji chapat zménéné potieby seniorti
nebo jsou pii své praci vyCerpani fyzicky i psychicky a nedokazi pojmenovat sviyj
syndrom vyhoteni.

Jedna z cest feseni je naudit se chapat zmény starnouciho ¢lovéka a respektovat
jeho potieby, jednat s nim jako s plnohodnotnym ob¢anem této zem¢ a pomahat
senioriim naplnit svou zivotni roli ve stafi. Davat seniorim dostatek prostoru
a Casu piijmout své fyziologické zmény, nechéapat staii jako nemoc a nelpét na
¢innostech, na které jiz sily nesta¢i. Pomahat hledat vnitini energii pfijmout nové
podminky a stavét na tom, co senior umi a co dokaze, kam sméfuje a co chce.

Kazdy z nas je jedinecna, neopakovatelnd bytost. Kazdy z nas ma v sobé
mnoho krasného, dobrého, ale samoziejmé i to, co nam vadi, ¢i dokonce $kodi.
Pro¢ si nepfiznat, ze v§ichni mame nedostatky, chybicky i chyby. Urcité je cilem
kazdého z nas vyzdvihnout to, co je dobré, a prozit laskavy a spokojeny zivot
v kterékoli jeho etapé.

Vzpomente si na krasny podzimni den, kdy slunce prosvétluje barevné koruny
stromtl, jejichz listy se pomalu snasi k zemi. V podzimu naseho zivota mohou
ubyvat nékteré dovednosti a schopnosti, méni se zivotni rytmus. Ucime se
prizplsobit novym podminkdm a ddvame vécem novy smysl. I nyni mohou byt
nase dny jako jeden z mnoha krasnych podzimi.

Tato publikace je uréena pro vSechny, ktefi chtéji pro sebe, své blizké ¢i klienty
néco udélat. Pfedavame takto své zkuSenosti, nasbirané dlouholetou praxi.

zakladem je pohoda.

Je rozdil mezi chci a musim.

Nejen telo, ale i mysleni je tieba cvicit.
Tésme se ze svého zZivota v kazdém okamZiku.



Stati 21. stoleti v Ceské republice

1  Stari 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 tfetiho tisicileti a mame prilezitost pfehodnotit dosa-
vadni zpisob zivota a chapani stafi. Je nutné zamyslet se nad ¢asto pouziva-
nou vétou — stafi je konec zivota. Etapa stafi je stejné dilezita jako kazda
jina a zaslouzi si stejny diraz na rozvoj jako dospélost a mladi. Pfipomeiime
si, ze obdobi stafi trva 30—40 let a bude stejné¢ 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 fadé i zajem statni socialni
a zdravotni politiky. Staii je dalsi vyvojova etapa lidského Zivota, ve které
je hlavni duraz kladen na uchovani pohybovych dovednosti a psychosocialni
rozvoj osobnosti. StaFi 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 ristu, kde
nebudou vytvareny hranice mezi mladim, dospélosti a starim, kde bude lidsky
zivot chapan jako jeden nepfetrzity celek od narozeni az do smrti.

Soucasna medicina ptinesla pokrok v 1écbé akutnich i chronickych nemoci,
ale zapomnéla hledat takové cesty, aby ¢lovek pievzal zodpoveédnost za své
zdravi, dodrzoval 1é¢ebné rezimy a zabudoval do svého hodnotového systému
péci o vlastni zdravi. Zdravi je dar, ktery dostavame zadarmo, bez zésluhy.
Teprve kdyz ho ztracime, zjistime jeho nesmirnou cenu a touzime, aby nam
byl navracen. Jak s nim vsak celé dny, mésice, roky nakladame?

Stale pretrvava biologicky model zdravi, ktery je zaméfen na hodnoceni
télesného zdravi a fungovani jednotlivych organti. Ve stafi ptichazeji fyzio-
logické zmény, se kterymi je nutno pocitat, ale také je svym Zzivotnim stylem
oddalit. Rychly béh zivota vytvaii nezdravy zivotni styl, jehoz dusledky pak
vyuzivaji farmaceutické firmy. Velka $kala nabizenych produkti vnucuje lidem
predstavu, ze zdravi se da koupit. Vytvaiime i umélé diagndzy pro staré lidi
a oni radi 1&¢i svij algicky vertebrogenni syndrom namisto toho, aby se zame-
fili na spravna pohybova cviceni. Televizni reklamy na lé¢iva proti nadymani
a bolesti kloubll vzbuzuji reakei: klidné se prejidej, dame ti 1€k, klidné se pre-
téZuj, mame mast na bezbolestny pohyb. A tak ob&ané, a to nejenom ve vyssim
véku, chodi k I¢kati a sami si urcuji diagnozy a sami by si radi predepisovali
léky. Chaos roli tak ¢asto vnasi nedorozuméni mezi 1ékafi a starymi lidmi.



Motivacni prvky pii praci se seniory

Biopsychosocialni model zdravi hleda souvislosti télesnych zmén v kon-
textu zivotniho piib&éhu starého clovéka. Ve stafi je nesmirné dilezitd psy-
chosocialni anamnéza. Jak senior své zmény proziva, jak hluboce ovliviiuji
jeho socidlni situaci. Pro praxi to znamenad nepodcenovat psychosocialni
souvislosti, které jsou ve stafi nesmirn¢ vyznamné pro motivacni schopnosti
seniora chtit dosdhnout zlepseni fyzického zdravi. Vyzaduje to také profesio-
nalni pfipravenost znat nejenom fungovani télesnych organd, ale také funkci
psychiky a socidlnich vztaht v Zivoté ¢lovéka. Nesmirné duleZitou tlohou
v utvafeni osobniho vztahu a opravdového osobniho setkani mezi starym
¢lovékem a profesionalem hraje uméni zvladnout schopnost hovofit a naslou-
chat a dokazat v pravou chvili fici ta spravna slova, v pravou chvili jen mlcet
a naslouchat, vytvofit ptijemné prostiedi pro zjisténi problémovych situaci
a hledat moznosti feSeni ve prospéch hodnot zdravi ve stari. Ve stafi musi
byt rozhodujici prioritou udrzovat funkéni télesné schopnosti a dale rozvijet
psychosocialni schopnosti a dovednosti.

Smutna je také skutecnost, ze vynakladame stale vice energie a prostiedki
na 1é¢bu onemocnéni nez na preventivni opatieni.

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

e V Ceské republice se b&hem 10 let snizil objem prostfedkii na pouhych

37 %.

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

Vi.

1.1  Vliv spole¢enského klimatu postmoderni doby
na populaci seniori

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

Ustav socidlniho 1ékafstvi v Plzni provedl v roce 2001 prizkum, ktery byl
zaméfen na mezigeneracni solidaritu a vzajemné pochopeni. 74 % respon-
dentti ve veku 35 let odpovédélo, Ze stafi neni piinosem pro spole¢nost.
Pouze 15 % hodnotilo stafi jako ptinos a uznavalo moudrost a pomoc, zasluhy
a moralni vstficnost.

Atributem soucasné spolecnosti je tvrdy individualismus, Usili dosahnout
vzdélani, vytvareni osobitych zivotnich styld. Nékam se ztraci schopnost
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pochopeni, ze ¢lovek potiebuje zit s druhym a pro druhé, a tak se nedafi dosa-
hovat kvalitnich vzajemnych lidskych vztahi. Jakoby celd nase spolecnost
byla nemocna — chybi ji pfedevsim snaha o kulturu lidstvi. Nékam se vytraci
laska k ¢loveku a pochopeni pro odliSnosti druhych. Ménici se struktura
rodiny dosud nevytvofila novou roli pro staré¢ho ¢lovéka.

Poprvé v historii lidstva existuji v jednom ¢asovém horizontu étyfi gene-
race rodinnych vztaht, které nemaji ujasnéné vzajemné role. Stafi lidé se citi
ohrozeni dobou, ve které ziji, a upozoriuji na nevhodné spolec¢enské klima
a vychovné vzory pro mladsi generaci. Spolecenskou prestiz méa mladi, krasa,
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
ptipravena na uskali svého vyssiho véku. Sami necekali, ze se doziji tak vyso-
kého veéku, a mozna to necekaly ani jejich déti.

Stat c¢astecné pievzal na sebe nékteré rodinné funkce, ale zapomina na
podporu tém rodinam, které jsou ochotné dale poskytovat péci svym rodictim
ve vysokém véku. Seniorska populace osvobozuje své mladé od povinnosti
s odiivodnénim, ze maji mnoho své vlastni prace, a oCekavaji vétsi pomoc
od socialnich a zdravotnich zafizeni. Stfedni generace neciti zodpovédnost
pripravit se na vlastni stafi ani vést své déti k cte ke stari.

1.2 Moderni doba a etapa stari

Dnesni technické vynalezy a presycenost informacemi narusuji pravidla lidské
sounalezitosti. Dochazi také k tomu, ze ¢lovék pojima vse ve sméru zuzitko-
vani, materialni potieby vSak vysoce prevysuji duchovni hodnoty. Moderni
komunikaéni prostredky ochuzuji o lidské setkavani, o prozitky a zazitky lid-
ského spolecenstvi a také o poznani lidského smyslu — byt ¢lovékem. Seniorim
ubyva znama potieba predavani informaci z generace na generaci. Malokdo
chce Cerpat ze seniorskych celozivotnich zkusenosti, dosazenych osobnich
i pracovnich cild 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-
alni kampan¢ zesmé$nuji staré lidi, nase spolecnost jiz nepotiebuje radu starsich.
Televizni reklamy nam pokiivuji vidéni svéta, a tedy i vidéni stafi. Prizkumy
ukazuji, ze se seniofi citi odstrceni, ztraceji sebediivéru ve vlastni Zivot. Mnoho
sociologii hodnoti nasi civilizaci jako zaméfenou na vykon a nasledny vydé¢lek.

Objevil se novy termin ageismus — diskriminace na zakladé véku. Soucasné
zahrnuje negativni predstavy o stafi. Vznikly tak myty jako: stafi je ekonomicka
zatéz; staii lidé jsou vSichni stejni; stafi nemaji, ¢im by nasi spole¢nosti mohli
prispét; stafi je nemoc...
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Dtisledek této predstavy je, Ze stafi neni uzite¢nou ekonomickou investici.
Lidsky vyvoj se rozdélil podle vékovych kategorii, kazdé se prisoudila n¢jaka
role a stale Castéji se stava, ze jednotlivé vékové skupiny se spolu nedokazi
domluvit, vzajemné si porozumét, a snad nejvice se tento jev projevuje vici
star$i generaci.

V nasi spolecnosti stale pretrvava model Sedesatych let, ktery uspésné
starnuti spatfoval 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 dichodu né-
jaké programy pro seniory, ti dostali nalepku ,,dichodce” — a s tim zmizel
jejich zivotni piibéh. Troufame si fici, Ze mnoho seniort miuze také trpét
syndromem vyhoteni ze své ptidélené role se vSemi svymi disledky. Okoli
seniory mnohdy zivi myslenkou: Nic nemusi§ délat. Kdyz bude nejhtite,
mame nemocnice a domovy dichodcii — tam ti bude nejlip. A kdyz prijde
obdobi potieby zdravotni a socidlni péce, ¢asto chybi ptistup k potiecbam osob
vys$iho veéku. Chybi také rehabilitaéni program pro seniory, ktery by umoz-
nil navrat do domaciho prostfedi. A v neposledni fadé je nedostatek kapacit
v socialnich zafizenich.

Soucasni seniofi jsou skupinou velice vnitin¢ heterogenni, stafi jednotlivce
je velmi individualni, hluboce ovlivnéné minulosti a soucasnosti. Vétsina
soucasnych seniorti prozila jednu nebo dvé svétové valky, padesata 1éta, tii
meénové reformy, normalizaci i politické zmény po roce 1989. Jejich zivot
prinesl mnoho ztrat, izkosti, na vlastni kiizi zazili nedostatek. Promény doby
poznamenaly hluboce jejich lidské osudy, nahled na soucasnost i vizi jejich
budoucnosti. Museli si hodné odfikat, naucili se zit skromn¢ a jsou stale pfi-
praveni myslet na horsi Casy a Setfit. Jsou zvykli ocekavat pomoc od druhych
a t€ se n¢jak nedostava.

1.3 Podpora zdravého starnuti

Musime také pfipomenout, ze béhem poslednich let vznikaji organizace,
obcanska sdruzeni a nadace, svépomocné skupiny, které se vénuji progra-
mam pro seniory a zabyvaji se seniorskou otazkou. Soucasné se velmi snazi
ovlivnit celospolecensky pohled na starnuti a stari. Nejnovejsim dokumentem
OSN je Mezinarodni akéni plan pro problematiku starnuti, ktery byl pfijat
12. 4. 2002 na zavér II. svétového shromazdéni o starnuti v Madridu. Doku-
ment reaguje na aktualni problémy soucasného starnuti a stafi. Vymezuje
ukoly pro soucasnost i pro blizkou budoucnost.
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Poradni sbor viech vladnich resortii v Ceské republice vypracoval z ma-
dridskych zavéra navrh, ktery byl schvalen 15. 5. 2002 usnesenim vlady jako
Narodni program pfipravy na starnuti na obdobi let 2003—2007. Hlavnim
cilem dokumentu je dosahnout zmény postoje a ptistupu k seniorské populaci.
Jednotliva ministerstva zodpovidaji za plnéni stanovenych ukolt, které maji
vést k dosazeni ,,spolecnosti pro v§echny generace®.

Narodni program se obraci na celou spole¢nost — mladou, stfedni i starsi
generaci. Vychazi ze skuteCnosti, ze mlada generace neni pfipravena na stari
a plné nechape pfinos seniorské populace pro spole¢nost. V poptedi zajmu je
dulezitost piijeti principu nediskriminace a solidarity, uznani starSich ob¢ant
jako pravoplatnych ¢lent spole¢nosti a uvédomeéni si péce o seniory jako stalé
hodnoty v lidském spolecenstvi.

Stredni generace, jako ekonomicky aktivni ¢ast spolecnosti, je zodpovédna
za svou vlastni ptipravu na starnuti a prosazovani celospolecenskych opatieni
ve prospéch senior. Nedilnou soucasti je vyzkum v oblasti rodiny, kvality
zivota, nazortl a postoji stfedni generace, sledovani dodrzovani lidskych prav.

Seniorska generace svymi aktivitami a pristupem ma prispét ke zméné vni-
mani procesu starnuti a stafi. Je tieba poskytovat seniorim dostate¢ny prostor
a podminky k aktivni Gcasti na spolecenském a politickém zivoté ve staté.
Zaroven se seniofi sami musi snazit vyuzit vSech moznosti, které jim spolec-
nost nabizi. Znamena to také jejich zodpoveédny a aktivni pfistup k vlastnimu
zivotu, péce o zdravi, ucast na spoleenskych, kulturnich a dobrovolnych
aktivitach.

Dokument je rozdélen do deseti kapitol:
. Etické principy
. Ptirozené socialni prostredi
. Pracovni aktivity
Hmotné zabezpeceni
Zdravy zivotni styl, kvalita zivota
. Zdravotni péce
Komplexni socidlni sluzby
. Spolecenské aktivity
. Vzdélavani
. Bydleni

SO A WN —

[u——

Existuje také moderni celoevropsky program zdravotni vychovy pro staré
obcany ,,Starnout zdravé v Evropé“. Cilem tohoto programu je dosahnout
prodlouzeni aktivniho nezéavislého zivota seniorl a zahrnuje také informace
0 zdravém zivotnim stylu a zdravotni vychové v jednotlivych regionech. Do
programu se zapojila ob&anska sdruzeni, jako je Zivot 90, Gema aj. Program
WHO ,,Zdravi 21* obsahuje principy zdravého starnuti. V roce 1990 OSN



+ Motivaéni prvky pfi praci se seniory

vyhlasila 1. fijen mezinarodnim dnem seniorti, kazdoro¢n¢ jsou poradany
fady akci pro seniory. Rok 1999 byl vyhlasen mezinarodnim rokem seniord.
Probiha projekt aktivni starnuti v Evropské unii (travelagents.doc). 15. 6. 2006
byl vyhlasen Svétovy den proti nasili na seniorech.

Svaz diichodcti Ceské republiky zalozil dne 31. kvétna 2005 Radu seniori
Ceské republiky, vydavaji prvni seniorské noviny Doba seniort. Rada seniorti
povazuje stav statni podpory organizacim seniord pfi rozvijeni jejich spo-
le¢enskych, kulturnich, sportovnich a vzdélavacich aktivit za nedostatec-
ny.

V centrech socialnich sluzeb funguji kluby dichodcti. Byly zfizeny linky
pro seniory, kam mohou seniofi bezplatné zavolat a pozadat v piipadé potieby
o radu (800 157 157, 800 200 007). Jsou vydavany Casopisy Senior revue,
Generace, zpravodaj Seniofi a fada dalSich, které jsou urceny pro Sirokou
seniorskou vefejnost a vénuji se otdzkam zdravého starnuti, zaméetuji se na
objasnéni fady chorob a jejich pfic¢in a doporucuji rezimova opatieni. Pfino-
sem v téchto ¢asopisech jsou také rozhovory se starSimi lidmi, ktefi vedou
stale aktivni a spokojeny zivot a jsou nam vSem piikladem. Existuji vzdéla-
vaci centra pro seniory, vytvareji se moznosti ziskavani informaci v oblasti
informacni technologie. Rozviji se dobrovolnickd ¢innost (www.hest.cz,
Cesky Gerveny kiiz, cirkev aj.). V fadé mést a obci funguje informacni
a poradenské centrum pro seniory (pravni poradna, bytové a finan¢ni otazky,
pastora¢ni pomoc, pomoc pii vyplilovani formulaiti apod.). Velmi dobte se
rozviji projekt Areion — tistiové volani pro zdravotnickou pomoc. Na n¢kte-
rych projektech spolupracuje také méstska policie, kterd pomaha seniorim
ziskat informace pomoci tisnového volani a potada rovnéz seminare na téma
bezpecnosti v bytech. Velkym pfinosem pro seniory jsou programy a projekty
Sdruzeni Ceské katolické charity.

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

Rady bychom vés seznamily s ndzorem staré pani, jak prozit krasné stari.

Recept na tGspésné starnuti o¢ima devadesatileté Zeny

u

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

Pani A. K. oslavila v zaii své dvaadevadesatiny. Zije sama, dcera ji navitévuje
asi trikrat v mésici, obcas za ni dochézeji syn a vauk. Ma zavedenou pecova-
telskou sluzbu.

Povidat si s ni je obohacenim dne a zazitek na dny pfisti. Tolik lasky,
nadgje a vstiicnosti jsme jiz dlouho u starého ¢lovéka nevidély. Stale touzi
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poznavat nové véci, touzi mit nové zazitky, setkavat se s zajimavymi lidmi,
néco nového se dozvédeét. Jeji zplisob zivota prameni hlavné z prijeti sta-
vajicich podminek a vyuziti danych moznosti ke svému prospéchu. Hovoii
o tom, ze jesté nechce umfit, ma ze smrti strach a neni na jeji ptichod vitbec
pfipravena.

Vyuziva moudrosti z Koranu: Zivot je slavnost, na kterou jsme byli po-
zvani. Rika: | Slysite, pozvani. A pro¢ se tedy nesnazit prozit ho radostng —
slavnostné...“ Hovofi také o svych mladsich sousedkach, za kterymi pfichazi
se svym choditkem pfisednout na lavicku: ,,Nemohu je poslouchat, ty jejich
neustalé stiznosti na vSe kolem, na jejich bolesti, na mladé. Ony samy davaji
$patny priklad mladezi a nechovaji se k ni s nalezitou uctou. Kdyz jsem dfive
jezdila tramvaji, nikdy se mi nestalo, ze by mne mlady ¢loveék nepustil sed-
nout, ale ja jsem ho dokazala oslovit a pozadat o pomoc.*

Recept pani A. K. na uspésné starnuti:

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

e Jim nejvice tmavy chléb, ovoce a jogurty, zadné tu¢né maso.

e Nikdy se nepiejidam. (Panbih nas stvoril jako krasnd mimina, a co my
s tim télem udélame za 70 let Zivota a i dfive — zeny nékolik brad, hrby,
a muzi bficha... Jsem Panu Bohu dluzna odevzdat své télo takové, jaké mi
daroval.)

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

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

Dodrzuji pitny rezim — denné vypiji kolem dvou litri mineralky a caje.

Jim pravideln¢ ¢esnek a med.

Doplnuji stravu o hot¢ik, zinek, vitamin C.

Uzivam pravidelnég ¢tyfi l1€ky, kterd mam piedepsany, a vim, proc je beru.

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

Cvi¢im denné i jiné cviky, nez je joga.

Pravidelné chodim na vychazky (nyni alesponi po chodbé nebo s doprovo-

dem).

Veénuji se buddhistické filozofii.

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

Denng ¢tu zpravy o déni ve svete.

Ctu knihy — beletrii i jiné.

Kazdy den se t&§im na 12,30 hodin, kdy ¢tu knihy v anglicting a némdcing.

Mam v byt¢ a kolem sebe potadek, ptinasi to klid duse 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 zmény, které v mém zivoté ptichazeji (vzdy najdu alespon jednu

pozitivni).

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

Dokazu oslovit cizi lidi, navazat s nimi kontakt a mit nové pratele. Novi
pratelé i ve stafi piinaSeji pocit pohody a téSeni se na setkani s nimi.
Hledam ve svych vzpominkach, co bylo hezkého, a znovu to prozivam (mé
vzpominky na létani — kluzak a ja).

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

Dokazu se radovat z kazdodennich malickosti. Kdyz nesviti sluni¢ko, feknu
si —ale mam hezké zaclony, taky bude novy kvét...

Mam laskyplny pfistup k lidem, umim odpoustét a rano se probouzet s nad¢-
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 vnoucat (mam rada debaty s dce-
rou).

Mam rada hudbu, ptirodu, slunce, hory, kon¢, 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...

Neodmitam pomoc druhého, kdyZ se nabizi — je tieba dovolit druhym, aby
nam pomobhli.

Z biblického desatera jsem si vybrala, co je pro mne pfijatelné, a chei se tim
ridit.

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 sebediveéra, 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

urovni. Zmény postihuji télesné tkané a organy, avSak neprobihaji u kazdého

jedince stejné, jsou determinovany genetickymi dispozicemi a zivotnim sty-

funkei a pokles biologickych adapta¢nich mechanismt. V. Pacovsky (1994)

rozli$uje tii typy funkénich zmén:

e ubytek funkci na urovni molekularni, tkafiové, organové a systémové

e vycerpani bunéénych rezerv, které se projevuji pii reakci na zatézovou si-
tuaci

e zpomaleni vétSiny funkci

Zden¢k Kalvach (2004) jako obecny rys starnuti hodnoti atrofii, ktera po-
stihuje vSechny organy a tkané. Nejvice je ohrozen centralni fidici organ —
mozek, specializovana tkan, ktera je nahrazovana tkani pojivovou. Vyzkumy
prokazaly, ze Clovék vyuziva pouze 5 % mozkové kapacity. Cvicenim
pohybovych vzorct a kognitivnich funkci mizeme dosahnout toho, Ze vyfa-
zena nefunkéni neuronova spojeni prevezmou jiné mozkové okruhy. Toho
lze vyuzit predevsim pii cévnich mozkovych piihodach, neurologickych
postizenich a nékterych druzich demence. Existuji specialni cvieni a ptistupy
v oSetfovatelské péci, které se mizeme naucit. Zakladem je, ze motivacni
prvky pfichazeji z periferie, vyuzivaji naucené zvyky a stereotypy sebepéce
u konkrétniho ¢loveka, aby aktivovali nevyuzité mozkové okruhy k tizeni
celého organismu, aby opét fungoval. Zacit se vSak musi ihned po projevech
nemoci a je tfeba vytvorit program, ktery je dlouhodoby — jeding to pfinasi
uspéch.



