Starnut moZeme aj zdravo

Eurdpa starne a tento trend bude pokracovat. Priblizne tretina obyvatelov Eurépy bude v roku 2025
starsia ako 60 rokov, pricom pribidat bude aj ludi starSich ako 80 rokov. Aj preto je délezité starnut
aktivne a zdravo.

Starnutie nemusi automaticky znamenat choroby, k svojmu telu sa vSak musime spravat svedomito, a to
znamena okrem iného jest zdravo a vyvaZzene, mat dostatok pohybu, absolvovat preventivne prehliadky,
strazit si krvny tlak, vahu, cholesterol, nepit a nefaj¢it. Nikdy nie je neskoro zmenit spdsob Zivota a zacat
zit zdravo, pricom Uprava jedalneho listka je nevyhnutna. Mali by ste jest viac ovocia a zeleniny,
uprednostnovat celozrnné potraviny, chudé maso, strukoviny, orechy. Jest treba pravidelne a mensie
porcie.

So starnutim prirodzene prichadzaju aj zdravotné tazkosti. Co sa tyka jesene Zivota Zeny, kaidd ju preZiva
individualne. V tele nastdvaju zmeny, na ktoré si treba zvyknut a pristipit k nim s graciou. Psychicka
nepohoda a rozladenost mozu byt spolahlivym spustacom réznych ochoreni. , Klimaktérium predstavuje
pokles estrogénov v tele, s ktorym suvisia niektoré sprievodné prejavy. Tie m6zu byt u niektorych Zien
dokonca minimalne a toto obdobie preziju velmi pokojne. Naopak, ak priznaky menopauzy znizuju kvalitu
Zivota, existuje niekolko mozZnosti, ako im predist alebo ich minimalizovat,” vysvetluje gynekoldg Jozef
Spanka. Pri pocite, Zze stracame vitalitu, sa zaénime viac hybat. U7 30-minGtovad prechadzka denne
prospeje psychike aj kondicii. Na vy$som veku je krasne to, Ze svoje telo dokonale pozname. Jesen Zivota
Zeny znamena iba zaciatok nového obdobia, ktoré nemusi byt o ni¢ menej zmysluplné alebo vzrusujuce.
AZ vtomto veku ndm dochdadza, aké je zdravie dolezité a krehké zaroven. Je prioritou udrzat svoje telo
v kondicii a organizmus schopny bojovat s ochoreniami.

Neprijemnym znakom starnutia je u drvivej vicésiny ludi bolest kibov. Dlhodobé bolesti si spdsobené
s poSkodenim a opotrebovanim chrupavky a niekedy je, zial, jedinym vychodiskom operacny zakrok.
,Najdolezitejsie je uvedomit si, Ze dnes je operacia bedrového kibu zaleZitost, po ktorej sa pacient velmi
rychlo vrati do pévodného Zivota. Nie je to taky stresujuci vykon ako niekedy v minulosti, ked' si vyzadoval
dva tyZzdne v nemocnici a nasledné dlhodobé rehabilitacie.

Aj starsi pacienti sa uz na druhy den po zakroku postupne stavaju na nohy a do troch dni vedia s pomocou
bariel chodit po vlastnych. ,Podstatnou Ulohou operéacie je, aby sme pacienta nielen zbavili bolesti, ale
aby sme mu zlepsili kvalitu Zivota a zabezpecili jeho samostatnost a nezavislost od okolia, v ktorom Zije.

Su typy seniorov, ktori svojou sviezostou pripominaju skor Styridsiatnikov. Aj oni maju komplikacie a
obmedzenia, ktoré so sebou staroba prindsa, no v tomto veku je to najma o pristupe. Nikto sa starnutiu
v urcitej chvili nevyhne, ide len o to, ako velmi sa nim nechdme ovplyvnit. Na "staré kolena” by sme si
mali Zivot vychutnat tak, ako nam to len dovoli, a starnut s graciou.

O pamat sa treba starat

e Po patdesiatom roku Zivota dochadza prakticky u kazdého éloveka k uréitému ubytku vykonnosti
pamati. Poruchy pamati mozno rozdelit na tzv. stareckd zabudlivost, ktorda prinasa isté
obmedzenia, ale nedosahuje stupenn demencie. Z hladiska pri¢iny vzniku je moziné demenciu
rozdelit na degenerativnu (Alzheimerova choroba), ktord tvori 60 % vietkych demencii. Dal$im
typom su demencie z poruchy prekrvenia nervovej bunky a tvoria 30 % vsetkych demencii. Tretim
typom su demencie druhotné, teda vznikajuce ako d6sledok inej choroby.

« Demencia sa zadina neschopnostou ukladat nové informacie a pracovat s nimi. Teda postihnuty
,straca” veci, pretoze zabudol, kam ich polozZil, zabudol na dohodnuté schodzky, opakuje otazky.
V stredom Stadiu demencie sa objavuje zdvaina porucha pamati— chory postupne straca
schopnost samostatne vykonavat aj predtym bezné cinnosti, zhorsuju sa jeho recové schopnosti,
objavuju sa zdvainé poruchy sprdvania. V trefom S$tadiu je uZ postihnuty Uplne odkazany na
starostlivost okolia, nespozndva svojich blizkych, objavuju sa u neho tazké poruchy spravania,
stavy zmatenosti.




e Prevencia poruch pamati spociva v jej cielenom celoZivotnom trénovani — pocitani jednoduchsich
matematickych Uloh spamati, cielenom zapamatavani si telefonnych cisiel, poznavacich znaciek
aut, datumov sviatkov a narodenin blizkych a priatelov. Ak pozerate televiziu, aktivne vnimajte, ¢o
sa na obrazovke deje, sledujte sutainé programy a zapajajte sa do odpovedi. Vyznamnym
tréningovym prvkom je vecerné opakovanie si dennych aktivit. Vhodné su aj spolocenské hry,
napriklad pexeso, Sach.

Vyhnite sa chripke
Pravidla pre silnejsiu imunitu:

¢ nefajcite,

e obliekajte sa primerane vonkajSim teplotam,

e pravidelne vetrajte,

e jedavajte kazdy den ovocie a zeleninu, najma s vy$sim obsahom vitaminu C — jablka, kyslu kapustu,
citrusy, papriku, brokolicu, chren, cesnak,

e doprajte si dostatok spanku,

e vyhradte si denne tridsat mindt na cvi¢enie alebo prechadzku,

e pite vodu, nesladené ¢aje a napoje, pomahaju zvlhit sliznice,

e umyvajte si ruky a otuzujte sa.

Aky je rozdiel medzi prechladnutim a chripkou?

Niektori povazuju chripku za banalne ochorenie, mbze vsak spOsobit aj zavainé stavy., napriklad zapal
pluc alebo srdcového svalu, ¢i dokonca umrtie. Chripka je rychlo sa Siriace a vysoko nakazlivé ochorenie.
Chripkové virusy ¢asto menia svoje vlastnosti a takmer kazdu sezénu koluju v populdcii iné typy virusu.
Virus sa S$iri najma vzduchom pri kaslani a kychani, ale aj kontaminovanymi rukami a predmetmi.
Najucinnejsia ochrana pred chripkou je ockovanie. Ako spozname priznaky chripky: nahly néstup, vysoka
teplota — nad 38 °C, typicky Gvodny priznak je bolest kibov, silnd bolest hlavy, ¢asto za oéami, bolest
svalov v rukach, v nohdch a na chrbte, suchy, drazdivy kasel, ¢asto sa objavi zimnica, po 48 hodinach sa
mobze prejavit nadcha a bolest hrdla. Chripku je potrebné vylezat!

Kedy je potrebné dat sa zaockovat proti chripke?

Ockovanie proti chripke podstupte na zacdiatku chripkovej sezéony — v oktdbri alebo v novembri, aby si
telo stihlo vcéas vytvorit ochranné protilatky. Na Slovensku sa pouZivaju iba neZivé vakciny, v ockovacej
latke teda nie su virusy chripky, ale iba ¢asti virusu. Niekedy sa po zaockovani méze objavit vyssia teplota,
zimnica, Unava Ci bolesti svalov. Tieto tazkosti do dvoch dni samy ustupia.

Epidemiolégovia odporucaju ockovanie najma: osobdm nad 59 rokov, pacientom s chronickym
ochorenim: astmatikom, kardiologickym pacientom, osobdm s ochoreniami endokrinného systému,
diabetikom, s ochorenim pecene, oblic¢iek, neurologickymi a neuromuskuldrnymi ochoreniami, fudom
s obezitou.

Ako robit prevenciu stravou

U starSich ludi vaésinou klesaju naroky na energeticky prijem, preto je Ziaduce prispdsobit tomu aj
stravovacie ndvyky. Strava by mala obsahovat vsetky délezité Ziviny. Medzi vhodné potraviny patria najma
obilniny, ovocie, zelenina, mlie¢ne vyrobky, strukoviny. Odporuca sa obmedzit konzumdaciu masa (staci 2-
krat tyZzdenne) a, naopak, uprednostnit maso z hydiny, ryb, chudé bravéové a hovadzie. Pri priprave jedal
pouzivat dusenie alebo varenie, obmedzit vyprazanie.

Starsi ludia by mali jest mensie davky, ale ¢astejsie (5 aZ 6-krat denne). Kazdy den by mali zjest nejaky
mlieény vyrobok (jogurt, kyslé mlieko, tvaroh, nizkotuéné syry). Veé€era ma byt ¢o najlahsia (muéne jedld,
zemiaky, cestoviny). Neveéerat po 19. hodine. Obmedzit alebo Uplne vynechat Gdeniny, tuéné syry, tazké




omacky, mastné masa. Napriek oslabenému pocitu smadu je potrebné prijimat dostatok tekutin (vo forme
napojov, napr. bylinkovych ¢ajov, mineralok ako aj polievok).

Pozor na depresiu

Depresivne ochorenie neznamena zIU ndladu. Je to ochorenie celého organizmu, ktoré postihuje telo,
naladu aj myslienky. Ovplyviiuje sp6sob, akym jedinec je, ako spi, ¢o si mysli o sebe a o okolitych veciach.
Nie je to len znak osobnej slabosti alebo stav, ktory je mozné prekonat prianim ¢i vélou. Ludia postihnuti
depresivnym ochorenim sa nemozu jednoducho dat do poriadku a vyliecit sa. Priznaky mozu bez liecby
pretrvavat tyZdne, mesiace, ba aj roky. Depresie patria medzi najcastejSie psychické poruchy starych
fudi. Vo vysSom veku sa depresia ¢asto objavuje subezine s inym ochorenim, napriklad s Alzheimerovou
chorobou, po prekonanej cievnej mozgovej prihode, pri Parkinsonovej chorobe, u pacientov s nddorovymi
ochoreniami. Objavuju sa nové stresové faktory a okolnosti, ako odchod zo zamestnania, strata Zivotného
partnera a existencné tazkosti, konflikty s detmi, strach, uzkost a nepokoj. Pridavaju sa k tomu aj pocit
odkazanosti a osamelost. Nelie¢ena depresia zhorsuje kvalitu Zivota a sebestacnost, zvysuje riziko chordb,
skracuje Zivot starého ¢loveka. Medzi typické priznaky depresie patri smutok, niekedy dokonca placlivost.
Strach a zld nalada su neprijemne silné, nemaju logicky pévod a ochromuju Zivot ¢loveka. Pridava sa
Unava, poruchy spanku, pocity viny a sebaobviriovanie, nepokoj a uzkost, poruchy koncentracie a
nerozhodnost.

Pohyb — prevencia osteoporozy

1. Osteoporoéza je ,tichy zlodej“ kosti. Neuspokojte sa s tym, Ze nemate bolesti. Zlomenina ¢aka na
svoju prileZitost.

2. Doprajte si denne dostato¢né mnoistvo mlieka a mliecnych vyrobkov. Denné mnozstvo si
rozdelte na niekolko davok.

3. Spestrite si stravu rybami, makom, orechmi, séjou a jedzte vela zeleniny.

4. Nekonzumujte nadmerné mnoZstvo masa, soli a cukrov. Ich zvySeny prijem moze viest
k vyluéovaniu vapnika a vzniku osteopordzy.

5. Prestante fajcit. Fajéenie ma zly vplyv na rast a obnovu kosti.

6. Obmedzte pitie kavy a alkoholu. Kofein znizZuje hladinu vapnika. Alkohol zniZuje vstrebdvanie
vapnika z Creva.

7. Doprajte svojim kostiam dostatok pohybu a posilfujte chrbtové svalstvo.

8. PretoZe osteopordza sa vyvija dlhodobo, jej lie€ba si vyZaduje svoj ¢as, ucinok sa dostavi postupne.

Neziaduce tabu? Inkontinencia

¢ Nechceny unik mocu — inkontinencia — postihuje takmer patinu Zien uz vo veku okolo 45 rokov.

e ,NaSlovensku trpia inkontinenciou desattisice ludi. So starnutim obyvatelstva bude tychto
pacientov pribudat. Uroldg ¢i gynekoldg vedia poradit, a takato navsteva moze presne stanovit
diagndzu, ¢i ide o problém ochabnutych svalov panvového dna, zapalovy proces mocového
Ustrojenstva, alebo iny zdravotny problém,“ spresfiuje profesor Svihra.

e Zdravym Zivotnym Stylom, dostatkom pohybu, oddychu, primeranym stravovanim je mozné udrzat
sa v dobrej kondicii, dobrom zdravi do velmi vysokého veku.

o U¢inna je aj gymnastika svalov panvového dna vhodnd ako preventivna, ale aj lie¢ebna
rehabilitacia. Ide o vedomé usilovné stahy zacinajuce sa stahom konecnika postupne smerujicim
dopredu, v trvani priblizne pat sekind, s naslednym uvolnenim, v trvani asi 20 sekind, opakované
trikrat s naslednou patminutovou prestavkou.

e Pre muZov je odporucana tzv. gymnastika alebo dril mocového mechura — teda vyprazdnenie
pravidelne kazdé dve hodiny bez ohladu na pritomnost nutkania. Mocovy mechur si takto zvykne
na pravidelné napifianie a vyprazdiiovanie a zni%i sa jeho drazdivost.
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