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Co je starnuti? Kdy jsme stari?

Biologické starnuti - od narozeni

Biologicke starnuti — po 25.roku, po definitivhim
skoncCeni biologického dozravani

Stari dle schopnosti reprodukce: pouze zeny?
40 let — stari mladi

50 let - mladi stafri

Oficialni socialni stari: 65+

Spole¢nosti vnimané: v duchodovém véku
Stredni fyziologickeé stari : od 75- 84 let
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Co je zdravi?

Neni nepritomnost nemoci
Stav fyzicke, duseni a socialni pohody
Svoboda, nezavislost
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Zdravé starnuti - definice

ZDRAVE STARNUTI ( variace na WHO definici)

»proces optimalniho vyuziti vSech moznosti k
fyzickemu, socialnimu a dusevnimu zdravi ,
Ktery umozni

staréim_ lidem aktivne a bez diskriminace
ucastnit se spolecenskeho deni a radovat se z
nezavislého a kvalitni zivota®“.

Individualni a spolecenska ( komunitni)
dimenze

Zdravée starnuti neni o leceni nemoci
Moznost volby a respekt
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Demograficka hrozba,
katastrofa....Ageismus

Ageismus pak znamena strach ze
starnuti a ze starych lidi

Zacal se pouzivat v 60. letech v USA a je
chapan 1ako diskriminace na zaklade
veku.

Prodlouzeni delky zivota a delsi stari
prirozeneé souvisi s prodluzovanim vsech
zivotnich etap, neni duvod k panice
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y oy

NejCcastejsi stereotypy o stari

stari potrebuji neustalou péci
» stari Jsou pro spoleCnosti nepotrebni
» stari je ekonomickou zatezi spolecnosti
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Stereotyp 1

Nemoc a pasivita
predstava, ze nemoci jsou ve stari
nevyhnutelne, ze vetsina starsich se
vzhledem ke svemu zdravotnimu stavu
nemuze zapojit do béznych aktivit,
nemuze se sama o sebe postarat a
vyzaduje neustalou péci.
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Skutechost

Jen 6-10 % senioru je odkazano na
celodenni ustavni péci a u 81 % neni
zadneé zavazne omezeni v jejich aktivitach
denniho zivota.

Dusevni onemocneni: vyskyt demence

A an 4 v v 7

vyssi U lidi s nizSim vzdelanima s
malou svalovou hmotou
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Stereotyp 2

Pokles dusevnich schopnosti -
predstava, ze schopnosti od stredniho
veku klesaji, predevsim schopnost ucit se,
zapamatovat si, poznavat, a ze se jedna o
nevyhnutelny proces v ramci starnuti.
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Skutechost

Vetsina starsich si udrzuje normalni dusevni
schopnosti ( ale motivace!!!)

ReakcCni doba se sice zpomaluje, coz ma za
nasledek delsi dobu uceni. Nicmene, rozdil mezi
star§imi a mladSimi osobami muze byt
vysvetlen, motivaci k uCeni se, nedostatkem
praxe nebo urovni vzdelani. Jsou-li tyto
promenne vzaty v uvahu, chronologicky vek
nema vyrazny vliv na schopnost uceni.
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y oy

Obavy ve stari

Nepotrebnost
Nesamostatnost ( , Nechci byt na obtiz")
Chudoba



Pristup k lidem 55+ v EU a CR

28% negativni 61% pozitivni EU
54% negativni  33% pozitivhi CR

Diskriminace kvuli véku:

CR vy33i nez pramé&r EU: pfi hledani
zamestnani, ve zdravotni peci, v pristupu
k finanénim sluzbam a produktum

Blizici se prumeru: vzdeélani, aktivitity
volneho casu
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Podpora dusevniho zdravi

Dobrovolnictvi zvysuje dusevni pohodu
senioru, kteri ji vykonavaji, tak u téch, kteri
tyto sluzby dostavaji

Studijni krouzky a skupiny poskytujici
socialni aktivity zabranuji socialni izolaci a
osamocenosti u senioru.
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Prevence uUrazu

kurzy cviceni Tai Chi a podobne aktivity, ktere
napomahaji k lepsi rovnovaze a posiluji svalstvo,
efektivné snizuji poCet padu u senioru

opatrné ordinovani nebo odejmuti psychofarmak snizuje
riziko padu u senioru

Odstranéni strachu z padu — uprava prostredi, signalni
zarizeni, dostupna pomoc
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Pohybova aktivita

Doporuceni: 30 min stredné naroCne
aktivity denne

Snizovani pohybove aktivity s vekem
Snizovani nejen s vekem: chronicka

onemocneni, nizké vzdelani, nizky prijem
Pozitivni efekt na dusevni a socialni
zdravi

Lepe se opotrebovat nez zrezivet!
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Nadvaha a obezita

BMI: stoupa s vekem

65+ : klesa BMI| a zvysuje se pocet osob
s podvahou

Normalni vaha, ale riziko podvyzivy
Kalcium , vitamin D — prevence rizika
osteoporozy
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Tabak a alkohol

Nekourit nestaci : byvali kuraci a ,nikdy-kuraci®
dostatecné fyzicky aktivni maji dva a pul krat
vetsi pravdepodobnost starnout ve zdravi nez
byvali kuraci a ,nikdy-kuraci® se sedavym
zpusobem Zivota.

Stridma spotreba alkoholu muze mit pfiznivy
vliv na zdravi u zdravych senioru, predevSim s
ohledem na srdecni zdravi a délku zivota. Z
globalniho hlediska vsak neexistuje zeme, kde
by kladneé ucCinky alkoholu prevazily ty zaporne.
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Bydleni

Zmeny ve vnitrnim prostredi snizuji riziko
padu a naslednych zlomenin

Vhodné upravy bytoveho prostredi mohou
vest k zlepseni dusevniho zdravi ( napr.
snizeni strachu z padu ), ale mohou mit |
opacny ucinek ( napr. vyssi naklady,
technicka narocnost).
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Zdrave, aktivni, uspésné...zaver

Pozor na skodlive stereotypy a hodnoty o veku
(1 mezi seniory samotnymi)

Nerovnosti ve zdravi a chudoba ve stari ( 8%
zen a 2% muzu 65+ v riziku chudoby v CR)

v v s

jednim rodicem 37%

Populace 50+ tvori tretinu populace a vice

nez polovinu kupni sily v EU

2025: 60+ bude tvorit tretinu populace: aktivni Ci
pasivni?
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DalsSi informace a kontakt

janatova@szu

WWW.SZU.CZ
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