Dlhovekost’ a ako starnut’
uspesne.

vSetci radi starneme — ked'’
je nam 18




Georg Bernard Shaw

 Bernard Shaw —Staroba ma

mnoho vyhod-.....len si
momentalne neviem na ziadnu

z nich spomenut’...




Myty o starobe-stereotypy a
dezinformacie o starnuti

Vo vysokom veku je tplne normalne trpiet srdcovo
cievnymi chorobami

Fudia byvaju s pribudajucim vekom obvykle
menej St'astni

Stari 'udia su mrzuti a netiizia po sexe
Rakovina je prirodzenym dosledkom starnutia

Poruchy pamati su prejavom staroby
Depresia je nevyhnutnym dosledkom starnutia

115 % st. Fudi sice trpi depresiou, ale nie je to
zapricinené starnutim ako takym, ale
zdravotnym stavom a bolest'ami/




Mytus o zlej pamati v starSom veku

* Ak pride pacient k doktorovi a stazuje si
na poruchy pamiti vo vysSom veku, taky
doktor mu povie: ,,Co by ste chcel ? Ste
stary! Je to Caste®... V tom, Ze je to Caste
ma pan doktor pravdu, ale v tom, Ze ide
o doprovod starnutia sa celkom myli.
Keby totizZ i§lo o doprovod starnutia,
mali by poruchu pamati vSetci stari
I'udia- ¢o vobec nie je pravda. Niektori
stari l'udia maji pamét’ dobrti, dokonca
vynikajucu.




Pravda o starobe/ zdravie/

Staroba je normalnym obdobim Zivota — hlavne
pre tych, ktori budu mat’ to St’astie a zdravie.

Dobré zdravie znamena moct’ si uzivat’ ¢as,
ktory nam bol vymedzeny.

Dobré zdravie znamena vyhnut’ sa
ochromujucim a bolestnym bitkam s
chorobami.

Nedbali by sme doZit’ sa aj ,,100“ ale len zdravi, &2 2
Culi a bez bolesti. A



Kazdy chce dlho Zit- ale nikto nechce byt stary

Vacsina 'udi uvazuje realisticky. Vie, Ze budu
starnut’ a nakoniec zomru. To je nevyhnutné.

Da sa starnutiu vyhnut’?
Da, umriet’ mlady ...

Este idealnejSie by bolo, umriet’ ve’mi mlady,
ale najneskor, ako to bude mozné...




Kedy Clovek zacina starnut’™?

* Biologicky vzaté po tridsiatke- Co s1
ale eSte neuvedomuje

e V skuto¢nosti od okamziku, ked’ sa
prestane namahat’, alebo ked’
onemocnie niektorou
neurodegenerativnou chorobou

e Starneme podl'a toho, ako sme
geneticky naprogramovani alebo ako
sa namahame- Je to ako so svalmi —
mozog je sval ako hocktory iny




Casté telesné problémy v seniorskom veku
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* problémy srdca a ciev
[ICHS,diabetes,obezita, IM/ m“‘ﬁ V[[}]
vy
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Telesnée problemy v pokrocCilom
veku

* problémy Kkosti,
svalov a
klbov/osteoporoza




Casté telesné problémy v
seniorskom veku

* zhubné nadory

* [/najcastejsie
hrubého Creva a
konecCnika,prsnikov
u zien, prostaty u
muzov, mozgu a
pluc.




Casté telesné choroby v
pokrocCilom veku

* ochorenia mozgu a
demencie
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Casté psychické poruchy vyssieho veku
4 ”DCC
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Depresie




Casté psychické poruchy vy3sieho
veku

* Drugs/lieky/liekova
zavislost’




Casté psychické poruchy
seniorského veku

e Demencie




Casté psychické komplikacie
pokrocilého veku

deliria




Myslienka kognitivnej rezervy.

Zda sa, Ze jedinou ochranou pred starnutim mozgu je
namaha. Musi to byt ale skuto¢n4 namaha. Ziadne
vysedavanie pred obrazovkou, Ziadne 1GStenie stale
tych istych krizoviek.

Je povera, Ze sa Clovek vo vy$Som veku nedokaZze ucit’
zakladom cudzieho jazyka

Preco niektori starSi I'udia zostavaji bez kognitivneho
postihnutia, kym ini nie?
Vyuzivame kompenzacné mechanizmy, najma

vzdelanie ' i 1 " “ Wi Im- -
Nervové bunky mozgu a spravaji podobne ako bunky : = ‘“'"« i m

vaSich svalov. Ak ich budete primerane, t.j. dost’
namahat’, pokvitni. Ak nie, zaniknu./neuroerozia/ Dnes
vieme, Ze v sucasnosti jedinym u¢innym prostriedkom
v prevencii proti demenciam je namahanie mozgu.
Buduje totiz duSevnu rezervu. Ak takého ¢loveka
postihne demencia, zostava dlho sebestacny, schopny
samost. Zivota- trafi domov, nebludi, dodrzuje hygienu,

poznava svojich blizkych...




Starnutie moze byt uspes$né, obvyklé alebo
patologické

V prvom, vzacnejSom pripade sa jeho znamky prejavuji pomaly a v
neskorom veku, jedinec si uchovava plnu tvorivost’ a sviezost.

Obvyklé¢ starnutie doprevadzaji napr.” primerane* poruchy pamati, najma
vStepivost’ pre nove veci/ napr. dobre so pamita ¢o bolo pred 50 rokmi, ale
ma problémy si vybavit, o mal na obed. Potom je tu inavnost’ a pocetné
d’alSie poruchy

patolog. starnutie ma I'ahky stredny a t'azky stupen u niektorej z celkovych
poruch pozndvania, pamati, reci, cit. Zivota, soc. prisposobenia- tomu sa
spolo¢ne hovori demencia, najCastejSie su degenerativne a cievne demencie

Vo veku nad 65 rokov postihuje demencia najmenej 10 perc. populacie.



Co je demencia?-strata sebestacnosti

Vysoky vek so sebou prinasa dramaticky zasah
demencii. V populécii 70 ro¢nych je ich asi 5%, u
80 ro¢nych asi 15 % a u 90 ro¢nych skoro kazdy
druhy.

Demencia /T'udovo hlupnutie/je sibor priznakov
prejavujucich sa problémami pamaéti, myslenia,
re¢1, schopnosti rozhodovat’ sam o sebe a zavislosti
na svojom okoli.

Ako sa prejavuje syndrom demencie ? Zalezi na
jeho druhu. Hlavne poruchami pamati.
Demencia ma asi 60 pricin. Za %2 pripadov o '
zodpoveda Alzheimerova choroba. Za asi 20% *" R &
zodpoveda cievne poskodenie mozgu. '



Priciny demencie

Pric¢inou demencie moZe byt’ Cokol'vek, ¢o poSkodi
drobn¢ alebo vacsie mozgove tepny. MoZu to byt’
tromby napr. z chorych krénych tepien alebo z
chor¢ho srdca. MoZe to byt’ cukrovka, ktora
poskodzuje drobné mozgové tepnicky. A hlavne
vysoky krvny tlak.

Vsetky tieto ochorenia su tazke a svojim spésobom
zbytocne Da sa im predist’ rozumnou a spravnou
zZivotospravou. Krajne doleZit¢ je meranie krvného
tlaku. Vysoky TK je zaludny, I'udia Casto ani nevedia,
ako vel'mi su chori.

Keby sa ndm podarilo I'udi prehovorit’, aby si
udrZovali rozumnu telesni hmotnost’, neprejedali sa,
aby si pravidelne merali TK, aby nefajcili, stali by sa
ochorenia srdca a ciev a obliCiek a s nimi spojen¢
ochorenia mozgu davnou minulostou.

Avsak poznajuc 'udsku povahu a nasu
nepoucitel’nost’ sa to stale javi iba ako vedecka
utopia.




Rizika Alzheimerovej choroby

* Rizikom pre ACH su geneticke odchylky. Tie
postihuju asi 5-10 % chorych l'udi. Ale zvysnych 90
% chorych pripadov ma nezname pozadie. Tu je
rizikom vek. Nad 65 rokov pribuda alzheimerova
demencia vel'mi strmo. Dalsim rizikom je pohlavie.
Zeny su postihnuté priblizne 3 x astejsie neZ muZi.
Prevencia ACH nie je zndma . Na rozdiel od
prevencie demencii cievnych.



Kognitivha rezerva

Pri rovnakom postihnuti mozgu/ je jedno ¢i cievneho ¢i
degenerativneho povodu/ je dusevny stav niektorych l'udi
celkom dobry ale u I'udi inych vel'mi zly. Zodpoveda za
to tzv. kognitivna rezerva. T4 je dana vysSkou IQ a
objemom vedomosti, ktor¢ si l'udia za Zivot
nazhromazdili. Cudi s vysokou kognit. rezervou zazenie
AD do priemeru ¢i do podpriemeru. Cudi s nizkou
kognitivnou rezervou ale zaZenie do naprostej zavislosti.
Vysoka kognitivna rezerva moze priebeh tejto desivej
choroby obmedzit’ alebo zmiernit’.

Existuju desiatky pricin stavov, ktoré mozu syndrom
demencie napodobnit’, ale demenciou nie su. Nedostatok
niektorych vitaminov, tazké kovy a najméa nepoznana
depresia. A najCastejSia z nich je kombinacia smutku, |
osamelosti, nedostatku tekutin. " £



Faktory, ktoré vplyvaju na riziko nastupu demencie

- Genetické faktory.

* Dlhovekost’/ aj demencia/ je geneticky
predurCena v 1/4 az 1/3 pripadov. Dlhovekost
ako aj demencia su zdedené¢ len do urcite)
miery. Je to neovplyvniteI'ny faktor. Existuje
vsak aj cele spektrum ovplyviteI'nyxh faktorov,
ktoré umoznuju oddialit’ postup demencie.



Vcasne faktory

 Cim som na tom lepsie kognitivne v detstve,
tym to ma silnejsi vplyv na kogniciu vo
vysokom veku

* VysSie socioekonom. postavenie rodicov je
spojené s lepSou kogniciou v starobe

* Vzdelanie je zrejme najsilnejsi negeneticky
ochranny faktor pre kognitivnu poruchu a
demenciu




duSevne zdravie a vzdelanie

» Cim viac rokov vzdelania
tym lepsSie kognitivna
rezerva a tym nizsie riziko
alzheimerovej demencie a
inych demencii




Faktory stredneho veku — Liekom
proti starnutiu je aktivita

e Zamestnanie a aktivita vo vol'nom
case/pozit. vplyv vol'nocasovych
aktivit na redukciu rizika demencie

* Zamestnanie a vol'noCasove aktivity su
zdrojom dlhodobej intelektualne;
stimulacie

* Iked 70 ro¢ny relat. zdravy ¢lovek
ktory pracuje, nepoda taky vykon ako
30 ro¢ny, predsa dokaze na seba
zarobit’ a uSetri na soc. a penzijnych
fondoch pre spoloCnost’.




Fyzicka aktivita

Zdrav¢ starnutie a aktivne starnutie su
spojen¢ nadoby

Pravideln¢ fyz. cviCenie nielen zlepSuje fyz.
kondiciu a srdcovocievny systém ale a;
prekrvuje mozg. oblasti. ZniZuje sa aj riziko
demencii.

Na kardiovaskularnu kondiciu najlepsie
reaguju exekutivne funkcie a pracovna
pamait’. Su to dve kognitivne domeny ktoré
sa nezvratne zhorSuju s vekom.

Treba ale vediet’ mieru-priliSna namaha skor
poskodzuje vybrané neurony.




NasSa hmotnost’ je nasou vizitkou

* | mierna fyz. aktivita ako je chodza 3 x
tyzdenne 40min. po dobu jedneho roka,
moze podstatne zmenit’ fungovanie
mozgu k lepSiemu. To ale plati len pre
chodzu. StreCing €1 posiliiovanie v
telocvicni su sice dobré pre nase telo ale
na vykonnost’ mozgu maju vplyv len
zanedbatelny

* Uz 3 mesiace pravidelnej chodze mozog
,,omladne* v 1stych funkciach az o tr1

roky.




Vztah vyzivy a demencie

Nizsi kalor. prijem/ neprejedanie sa/ je
spojeny s pomalSim zhorSovanim paméti
spojenym s vekom.

Z vitaminov je dobrou prevenciou
demencie dostatoCny prisun vit. B,E,C,
betakaroténu,Zn, lecitin,koenzym Q 10/

Dostatok zeleniny a ovocia znizuje riziko
skorého nastupu demencie

Je ovela lepSie prijimat’ vitaminy v potrave
ako v preparatoch- strava totiz obsahuje
kvantum dalSich Zivin a aZ ich coctail ma
blahodarny vplyv na zdravie- jednotlivé
vitaminy sami o sebe len minimalny.




Strava a Zd ra.Vi e - myslite na to, €o jete

,,NajlepSou zeleninou je prasa“ —
popularna naSa zasada

Choroby blahobytu/rakovina, diabetes,
ICHS,- vsetko je nadbytok Zivin

Nemoci chudoby — zapaly plac, TBC,
vredy

Zivoé¢isna strava je spojena s vysSou
koncentraciou krvného cholesterolu,
celkovych tukov.

Rastlinna strava neobsahuje cholesterol,
obsahuje viac antioxidantov a
vlakniny/prevencia najma karcinomu
konecnika a hrubého ¢reva/. Ak uz maso,
tak nie zo 4, ale skor 2 nohych ¢i
beznohych zivoc¢ichov- aj to len
striedmo.




Vasa hmotnost je vasou vizitkou

* Nie su tuky ako tuky- je mozné
prijimat’ tuky obsiahnuté v
olivovom oleji, orechoch, alebo
rybach. Tie zvySuju dobry
cholesterol/HDL/ a znizuju tak
riziko AS zmien na cievach.

* Rastlinna strava- radSej dusena,
varena, menej vSetko smazit,
grilovat’- vznikaju tam
karcinogeény, decht atp.




* Vhodna je strava ako su
zemiaky, SoSovica, kukuricna
kaSa/ zameska/, fazul'a na r6zne
spOsoby.

* Tam kde u nas nemame maso tak
to nepovazujeme za jedlo. Zvacsa
vel'a méasa a trosku mdle;
zeleniny- musi to byt naopak!




Stres a osobnost’

o Cim viac stresu- tym viac stresového
hormonu kortizolu. Chrani nas pred
stresom. Ked je ho vel'a Skodi, znizuje
obranyschopnost’ a starneme rychlejSie-
viac zabudame. stavame sa skor
depresivnymi.

* Snazme sa byt pozitivni, pozitivne
mysliet’ niekto to ma od prirody

* Celozivotna anamnéza depresie je
rizikovy faktor demencie




Dobrou naladou ,naseriete” tolkych
ludi, ze stoji za to si ju udrzat

Nevyhybajme sa novym veciam. Jednak tym
padom budeme uUspesnejsi v zivote vdaka novym
vedomostiam a zru¢nostiam a jednak tym tribime
a bystrime nasu mysel.

Ak mate na to Cas a peniaze, tak cestujme, je to
skvela zabava a aj adaptacia na nové prostredie

* UdrZujte soc. kontakty

* Smejte sa/ nielen rano pri pohlad na seba v zrkadle
- dobrou naladou naseriete tolko fudi, Ze stoji za to r
si ju udrzat.




Osobnost’ a demencia

« Aspon tak ako genetika ovplyvnuje
nasu dlhovekost  aj osobnost/povaha/
a spOsob zivota.

* |de o vlastnosti ako svedomitost,
zodpovednost,vytrvalost,
cielavedomost’

« A prave tieto vlastnosti nutia [udi ziskat
Co najlepsie vzdelanie, ktoré je dalsim
ochrannym faktorom pred demenciou,
tito fudia sa o seba aj viac staraju.




Neide o to, obohatit zivot o roky,
ale roky o zivot

* DalSim faktorom dlhovekosti a
zdravia su Siroko rozvetvene
socialne siete/nemyslim
facebook ale skutoCnych
priatel'ov, znamych, skutoCné
spoloCenske vazby.




Recept na dlhovekost’

e Ked su l'udia aktivni, tvrdo
pracuju, su zodpovedni,
cielavedomi a dari sa 1m- su
dlhSie nazive. Ked k tomu
pridate silné vazby s priatel'mi
a rodinou a pokial’ mate
Stastne manzelsvo mame
zhruba recept na dlhy zivot




Negativa a pozitiva staroby

» Staroba prinas zdrav. tazkosti, stratu
blizkych, zmyslové poruchy, Clovek je
pomalsi, nielen v pohybe ale aj vo
vhnimani a mysleni.

* Nasa spolo¢nost kladie doraz na
rychlost- staroba trosku zdrzuje.




 Stari I'udia su sice pomalsi, ale zasa sa tol'’ko neponahlaju.
Nezenu sa stale za nie¢im tak, ako vi¢§ina mladych. Castejsie
s1 d’aleko lepSie vystacia s tym, ¢o maja k dispozicii. Staci im
to lepSie nez mladym. Dokazu ocenit’ drobnosti, nenechaju sa
tol'’ko zlakat’ pozlatkami, nebazia uz tol’ko po veciach alebo po
MOCI.

» Zavisly = neefektivny, neproduktivny



* Ak porovnavame 40 ro¢n¢ho Cloveka s 80 roCnym,
tak potom starnutie je chatranie.

* Ale ak toho 1stého Cloveka porovnavame v jeho
50,60,70, zistime, ze nejde o ziadne chatranie, ale o
normalny proces



Starnuci I'udia mozu byt spoloCensky
z1aduci a potrebni

* S I'ud’mi mladSieho seniorského veku sa
neraz stretavame Ze sa staraju aj o dve
mladSie generacie. Mnohi pomahaju s
vnucatami, ¢1 dokonca
pravnucatami.Vzajomna pomoc generacii
je jednou z moZznosti ako moze nasa
spoloCnost’ nielen zvladnut’ negativne
aspekty starnutia, ale naopak, este vytazit
z aspektov pozitivnych.




Sazmozrejme Ze pamit’ v mozgu starne, tak ako starne cely mozog.
U roznych T'udi rozne.

Mozog ma ale jednu z4zra¢nu vlastnost’. Je niou neuroplasticita. Pod
vplyvom vonkajSich podnetov nervoveé bunky kosatia a neodumieraju
a to vd’aka tomu, Ze prijimaji nové informacie. Vytvaraji sa nové
neuronalne siete.

Ak v tom mozgu nebranime stresom, alkoholom, drogami. Ak ho
neposSkodzuju cievy, ¢i AD, rekonStuuje sa mozog v oblastiach, ktoré
tvoria dlhodobu pamét’ a to aj po 90 roku Zivota.

Je pravdou, Ze vo vySSom veku sa oslabuje pamat pre slova, ale napr.
pamat pre obrazky sa skoro vobec nemeni, Starnuci mozog sa v tom
smere podoba starnticim 'ud'om. Trenovany 70 ubehne rovnaku trasu
rychlejSie nez netrenovany 30. Treba preto neustaile zdoraznovat’ ze
jedinou ochranou pred starnuti mozgu je namaha.




« Starnutie a staroba nie je vstupenkou
do raja. Ale nemusi byt’ ani do
oCistca ¢1 dokonca do pekla.
Obvykle plati : ,, Ako s1 zil, tak
budes starnut™. Obvykle plati :* Ako
s1 starol, tak zomrie$*.Obvykle, nie
vzdy. Pravdou ale je, Ze v priebehu
starnutia pribudaju rézne choroby.




* Biologicky za¢iname starnut’ uz
okolo 30, ¢o s1 ale eSte
neuvedomujeme.

* Byt disciplinovny k sebe uz
vtedy, byt’ otvoreny novym
skusenostiam, pruzny, tvorivy, so
Zaujmom o osobny rast.

* Silou strankou staroby su
vedomosti a skusenosti.




PredCasna penzia je predCasny
upadok

Staroba zacina byt reSpektovna 1 v dneSnej netrpezlivej a domyslavej dobe.
Schopnosti niektorych l'udi sa zvySujut akmer do 50 veku ich Zivota, inym ubtudaju
uz od 20. V priemere zacina ubytok okolo 40 a s vekom s zretel'ne zrychl'uje.

I ked vykon 70 tnika v nejakom zamestnani by bol len 50 % vykonu 30 tika, i tak
bude schopny pokryt’ svoje Zivotné naklady — a nebude musiet’ Cerpat’ penizae zo
stencujucich sa penzijnych fondov.

Cim teda dlh$ie vydrzime byt aktivni a chodit’ do prace, tym dlhsie budeme v
kondicii, tym lepSie budeme riadit’ auto a postarat’ sa sami o seba.

Cim dlhsie 'udia mozu si dovolit’ pracovat’, tym su v lepsej mentalnej kondicii.
Ak ma Clovek to St’astie a zdravie, Ze sa dozije v dobrej kondicii vysSieho veku,
byva platnym Clenom prac.timu. Dnes je zname, Ze najuspesnejsie su timy zlozené
z mladych aj zo starSich pracovnikov. Su uspesnejsie, nez timy zlozené€ len z
mladych, rychlych a vykonnych pracovnikov. PreCo? Staroba prinésa tiez urcita
skiisenost’, odstup , zamyslenie, aj trpezlivost’. To prinasa prac. timom jasné
vyhody.



Starsi 'udia st sice pomalsi ale zasa sa tol’ko nikde
neponahl’aju.

Starnutiu a sice neubranime, ale je mozné starnut’
uspesne.

Uspesne starnicim P'udom mdZe byt 65-75 ale i 90
rokov. Poznate ich podl’a tel. a dus. zdatnosti, podl'a soc.
vzt'ahov, podla nalady a urcite podl'a zdravia- to najma.
Uspesne starntici l'udia sa pohybuju. Chodia, pracuju na
zahradke, nickedy aj ska¢u na $vihadle. Uspesne starntci
Pudia st aktivni duSevne. Nesedia len pred TV, ale Citaju
knihy, a to aj ndroCn¢ knihy, hraji naro¢né stolové hry,
Sachy. Vedu si dennik. Mavaji dobra naladu a nemavaja
depresiu. Kazdy den je dobry a za kazdy den su vdacni.

Mnohi st zdravi, nemaju cukrovku, nie st obezni,
nemaju ICHS, nemaji zhubné nadory ani degenerativne
ochorenia mozgu.




Dusevng¢ atributy starnutia

Kompetencia ako plod zrelosti

Nadhl’ad a prehl’'ad

Skusenost’

Krajny stupen kompetencie je expertnd znalost’
Mudrost’

Staroba je cena za mudrost’. Mudrost’ je ale
nezaplatiteI'na. Nie je automaticka ako
Sedivenie vlasov .Je to odmena, nie narok




e VsSetko Co teraz robime je len
kompenzaciou Ubytoku/telesne i
dusevne/.

* Ukazovatele dobrého dusevného
stavu v seniorskom veku su pocit
vlastnej hodnoty, celkovo
uspokojivy zdrav. stav, spokojnost
s vlastnou starobou.




