Pad je pre seniora najvacsie nebezpecenstvo

S prichodom oktdébra a novembra sa zvysuje nachylnost na infekéné ochorenia. Tieto dva mesiace su pre starsich fudi
velmi rizikové a ako prevencia sa odporuca zvysit prijem vitaminu C. Dennd davka pre seniora je 500 miligramov.
Sucastou prevencie by malo byt aj vhodné oblelenie. Jesenné pocasie sa dokaze prudko menit ato, ¢o je rano,
nemusi uz byt na obed. Ockovanie proti chripke, ak dno, potom je potrebné ho realizovat v dostatoénom ¢asovom
predstihu. Oc¢kovanie moze u niektorych jedincov vyvolat reakciu, isté riziko teda podstupujeme. Je vsak omnoho
mensie, ako ked chripka vypukne v plnej sile a potom regeneracia organizmu do povodného stavu je velmi narocna.
Chripka méze u starsich ludi vyvolat aj dalSie komplikacie, ako napriklad zapal srdcového svalu, problémy s oblickami
& zépaly kibov. Pre seniora je ddlezité nedopustit oslabenie organizmu, pretoze to moze byt zatiatok konca.

S prichodom jesene sa ozyvaju aj rézne sezdnne ochorenia, zadinaju pobolievat Zaliudo¢né a dvanastnikové vredy,
zhorsuju sa kozné ochorenia. ,,November februdr a marec su typické mesiace na sezénne ochorenia. Pri zaludku ani
nemusi ist hned o vred, ked je raz sliznica
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alergia, ked clovek, ktory neznasa chlad, sa
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Casté aj problémy s uSami, zapaly stredneho ucha preto treba nosit Ciapku, aj cez usi. Je vacési vyskyt aj tzv. seknuti, v
krku alebo krizoch, ¢o tiez suvisi s prudkymi zmenami teploty, prechodmi z prekdrenych miestnosti do chladného
exteriéru.

V jesennom case je najlepSou Sportovou aktivitou chédza. Odbornici vSak zdbraznuju, Ze senior by nikdy nemal
chodit sam. Ak ide na nejaku dlhsiu trasu, ktora je naroc¢nejsia, vidy je bezpecnejsie ist vo dvojici. Ked st dvaja, vidy
si vedia lepSie pomdct, istia sa, a asponi jeden z nich by mal mat mobil. Takisto treba davat pozor, ¢o si obujeme. V
jeseni je ¢asto Smyklavo, skoro sa stmieva, nevidime na povrch, na ktory sliapeme. Treba mat pevnu obuv, ktora by
mala byt vy$sia, aspori nad &lenky, pretoze podvrtnutie ¢lenkového kibu u seniora je velky problém, na dlhy &as
mu obmedzi pohyblivost a bude odkazany na inych.

Ak sa senior vyberie von na hodinu, dve ¢ pol dfia, mal by sa adekvatne vystrojit. Pozornost by mal upriamit
najma na to, aby pri akejkolvek fyzickej aktivite mal so sebou dostatok tekutin. Seniori niekedy nemaju pocit smadu.
Pocit smadu akoby sa vo vysSom veku stracal a to vedie k dehydratacii, kolapsovym stavom a zavratom. Treba si
zvyknut nosit plecniacik s hoci aj malou flasou vody a potrebné je z nej pit, nielen ju nosit. Pad je pre seniora
najvacsie nebezpedenstvo. Starsi [udia by si mali uvedomit, Ze nesmu spadnut, pretoZe to pre nich moze znamenat
doZivotni komplikaciu. Horolezci, aby mohli bezpecne liezt, potrebuju tri pevné body. Plati to aj pre seniorov,
potrebuju dve nohy stojace na zemi a jednu ruku, ktorou sa pridrziavaju.

Seniori si radi daju Stamperlik nie¢oho ostrejSieho, uz len napriklad preto, aby si zlepsili travenie ¢i ndaladu.
Cervené vino obsahuje resveratrol, ktory je pozitivny pre srdcovi &innost, takze deciliter ¢ dva si senior pokojne
moze dat. Rovnako aj rano Stamperlik slivovice. A tym to kond¢i. Otazkou je: rano?, vecer?. V podstate je to
individualne. Niekto si da rano, aby ho to nakoplo, iny vecer, aby sa mu lepSie spalo. Rozhodne po vypiti Stamperlika
je potrebné chvilu pockat, ¢lovek by nemal hned' vykonavat nejaku aktivitu, sadnut na bicykel. Nikto tu nehovori, aby
bol senior abstinentom, ale nemal by ist proti svojim liekom, ktoré mu predpisal lekar a na ktoré sa nesmie uzZivat
alkohol. Ked' niekto argumentuje tym, Ze kalistek slivovice mu eSte nikdy neurobil zle, potom je to v poriadku. Ja skér
odporucam biele destilaty, ako su slivovica alebo kalvados, tmavy alkohol je aromatizovany a tazky. Z vin odporicéam
skor ¢ervené, a to veder, deciliter ¢i dva st pripustné. Cervené vino ma v ramci svojho zlozenia mierne sedativne




ucinky, lepsie sa po riom dobre spi a ¢lovek nema tazké sny. Biele vino moze ¢loveka nastartovat, najma vsak seniora,
a potom robi hltiposti. Senior by nikdy nemal pit sdm. Vzdy v spolo¢nosti, s partnerom ¢i s partnerkou.”

Aky Zivotny Styl by mal mat senior? Nemal by Zit sdm. To je zdklad. UZ aj t4 nema tvar, psik ¢ macka, je lepSia ako
samota, pretoZe samota zabija. RieSenim byva pobyt v dome socidlnych sluZieb ¢i domove dochodcov, lenZe s tym
mavaju niektor{ seniori problém,
pretoze im nevyhovuje rovnaky
ro¢nik, rovesnici ich nudia, nemaju si
snimi ¢o povedat. Délezité je, aby na
seniora nezabudala jeho rodina
avenovala sa mu. Ak nebyva s nou, tak
ho  navstevovala, niekedy staci aj desat
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s mladymi ludmi, ked
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obtiaz. Mnohi seniori sa vsak
stazuju, ze mladej generacii, teda
vnukom, uz nerozumeju, Ze Zziju
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nalepeni na mobile < ¢i tablete a podobne.
LenZe aj senior mus{ N F ' na sebe pracovat
a premyslat, ako sa k vnukovi dostat, ako ho zaujat, mdze ho poZiadat, aby mu pomohol s novymi technoldgiami.
Mo6Zu sa hrat hry, ktoré ma vnuca rado, a tak najdu spoloénu re¢ a chut na dalSie aktivity. LenZe kazda navsteva sa
raz skon¢i a ¢lovek opat zostane doma sam. Tento svet ponika seniorom také mnozZstvo aktivit, o akych nasi
predkovia ani nesnivali. Maju k dispozicii internet a socidlne siete, takze mo6zu komunikovat s mnozstvom ludi,
byvalymi spoluziakmi ¢i kamaratmi z vojenskej prezencnej sluzby bez toho, aby ich isli navstivit. Tiez si mozu plnit sny
z mladosti a vratit sa k niektorym konickom, zacdat sa ucit hrat na hudobny nastroj, fotografovat, pisat vlastné ¢lanky.
Aj na takéto zaujmy ndajdu seniori na internete plno moznosti, pocnic navodmi a skolami, koncdiac moznostou
prezentacie. MéZzem mat problémy s ocami ¢i sluchom, mozno mam uZ neisté pohyby, ale nerezignujem na to a
pouzivam tie zmysly, kym sa dd. PretozZe ked' ich pouZivat prestanem, Uplne ich stratim. Proti starnutiu je najlepsia
zvedavost na dianie okolo seba, neustély tréning mozgu, disciplina a striedmost v stravovani a piti a kazdodenny
pohyb. Tak si dokazete udrzat kondiciu a vitalitu aj vo vysokom veku a Zivot stale bude stat za to.”




