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Aktivni Zivot senioru.

Problematika aktivniho traveni volného &¢asu seniord na Praze 8

Problematika starnuti a stafi se tesila uz od pradavna, ale teprve v poslednich
letech se stala pojmem. Pojmem socialnim, ckonomickym a etickym. Lidstvo
celkove starne a musi zagit tuto situaci fesit.

Ve své praci jsem podrobnéji popsala souasny stav. Tedy stavajici situaci a
Jak v ni mohou seniofi aktivné travit sviij volny &as.

V prvni kapitole se vénuji vysvétlovanim zakladnich pojmta. Obsahuje také
pohled do historie a popis toho, jaké jsou normalni a nevyhnutelné znaky starnuti. V
dalsi kapitole se zabyvam demografii. Na to navazuje kapitola o mezinarodnich i
domacich dokumentech pfipravy na starnuti. Dalsi dvé kapitoly se tykaji socialni
prace se starymi lidmi a nejzavaznéjSich zivotnich zmén v ¥ivoté seniora.

Na tuto teoretickou Cast navazuje ast prakticka. Jedna se o srovnani iz
provedené odborné studie (Potfeby seniori v Praze 8 s nabidkou poskytovanych
socialnich sluzeb) a s aktivitami pro seniory (v Praze 8).

Dalsi oddil vénuje pozornost informovanosti o sluzbach a moznostech traveni
volného casu.

V zavéru mé prace je navrhnuto nékolik variant, jak motivovat seniory k

aktivnimu traveni svého volného ¢asu a k ¢innostem pro své zdravi.



Annotation

Active life of seniors

Problems of active spending free time of seniors at Prague 8

The questions of aging and age were always interested since the ancient time.
But only in the recent years is this a notion. The social, econimical and ethic notion.
The humankind is globally aging and it must be solving.

[ am describing the current situation closely in my thesis. Rather the current
situation and how can seniors active spending their free time.

I am interpreting the basics notions in first chapter. The chapter contains also
a hindsight into the past and the description of normal and unavoidable signs of
aging. In the next chapter I am interpreting a demography,following the next chapter
about international and national documents about preparation on aging. The two
next chapters are about social work with old people and about important life changes
in lifes of seniors.

On this teoretical part come next the practical part. It is the comparism of the
study (essay- Needs of seniors in Prague 8 with the offer of provided social services)
with activities for seniors (in Prague 8).

The next part is about informations, services and possibilities of spending free
time.

In the end of my thesis are some variants, how can seniors be motivating into

the active spending of their free time and into the healthy activities.



"K pozndni o sobé se clovék musi dopracovat usilim,
poznatky a vékem."

Immanuel Kant
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1. Uvod

Problematika starnuti a stafi se fesila uz od pradavna, ale teprve v poslednich
letech se stala pojmem. Pojmem socidlnim, ekonomickym a etickym. Lidstvo
celkové starne a musi zacit tuto situaci fesit.

Ve své praci bych chtéla podrobnéji popsat soucasny stav. Tedy stavajici
situaci a jak v ni mohou seniofi aktivné a plnohodnotné travit svij volny ¢as.

V prvni kapitole se vénuji vysvétlovanim zakladnich pojmu, které se tykaji
popisované problematiky. Obsahuje také pohled do historie a popis toho, jaké jsou
normalni a nevyhnutelné znaky starnuti. Nasleduje kapitola o nejriznéjsich fale$nych
piedstavach ve vztahu ke starym, které jsou v populaci zakofenény. Postupem Gasu
se je v této praci budu snazit vyvratit. V dalsi kapitole se zabyvam demografii, jako
ukazatelem historického vyvoje i soucasného stavu obyvatelstva. Jeji vysledky
ukazuji, Ze je nevyhnutelné se na stafi pfipravovat a to b&hem celého Zivota jedince i
celé spole¢nosti. Na to navazuje kapitola o mezinarodnich i domacich dokumentech
pfipravy na starnuti. Dalsi dv& kapitoly se tykaji socidlni prace se starymi lidmi,
popisuji nejzavaznéjsi Zivotni zmeény v Zivoté seniora a jeho potfeby.

Na tuto teoretickou ¢dst navazuje &ast prakticka, kterou jsem jesté rozdélila
na dvé ¢asti. Nékolik odborniki (pracujicich se starymi lidmi) ptsobicich v Praze 8
se rozhodlo zjistit potfeby senioril v této lokalité. Ja jsem tuto studii pouzila pro svoji
praci a pokusim se srovnat tyto potieby s nabidkou poskytovanych socialnich sluzeb
a s aktivitami pro seniory. Budu se snaZit srovnat moznosti pohybovych , kulturnich
a kreativnich ¢innosti pro seniory s jejich potfebami. Lokalitou pro mne bude Praha
8. Toto je obsahem prvni ¢asti.

V dal§im oddilu vénuji pozornost informovanosti o sluzbiach a moZnostech
traveni volného Casu.

Zavérem se snazim navrhnout nékolik variant, jak motivovat seniory k

aktivnimu traveni svého volného ¢asu a k ¢innostem pro své zdravi.



2. Co je to stari a kdo je to stary clovek

Vztah ke stafi byva vyznamné ovlivnén jiz v détstvi. Zalezi proto na rodic¢ich
a na piistupu k jejich vlastnim rodi¢tim. Pfiklad chovani, ktery davaji svym détem,
poskytuje model jednani, jaké od nich mohou sami ve stafi ocekavat.

Na jedné strané chceme stafi citit, milovat, na druhé strané nas drazdi svou
pomalosti, zevn&jSkem, svou zdanlivou neschopnosti. Stafi nam nevédomky
pfipominaji na$i vlastni perspektivu s niZ se nechceme ztotoZnit. Stafi je pouze
zavérecnou etapou Zivota, o které rozhodujeme cely zivot svymi postoji, jednanim,
chovanim a celkovou pili. Jde pouze o vyusténi celozivotniho snazeni. Je to ziejmé,
protoze naSe doba oslavuje spife mladi, krasu, zdatnost, ale hlavné vykon.

Stafi je vyvrcholenim individudlniho pfistupu, jedine¢nosti kazdého &lovéka.
"Uméni starnout je uméni Zit, prozivat uspokojivé a pinohodnotné cely sviij Zivot , Zit

"7 toho vieho vyplyva,

v pFitomnosti jako priiseciku minulého a budouciho Zivota
ze mySleni , spolefenské védomi i pfedstavy o stafi jsou odrazem spolecenského byti

a prostiedi, ve kterém jedinec Zije.
2.1.Zakladni pojmy

Gerontologie (z fec. geron, gerontos = stary ¢lovek, stafec a logos = nauka)
je véda o starnuti a stafi. Zkouma zékonitosti, pfi¢iny, mechanismy a projevy starnuti
a vypracovava védecké podklady pro zdravé starnuti a stafi a pro komplexni péci o
staré ob&any. Pojem gerontologie pouzil poprvé pravdépodobné Ilja Ilji¢ Me&nikov’
v roce1903.

Gerontologie je véda interdisciplinarni®, integrovana® a komplexni®. Vyuziva
poznatky a metody z rtznych veédnich disciplin (biologie, lékafstvi, psychologie,

sociologie aj.).

1 cit. Matous, Milo3. Matousovd, MiluSe. Kalvach, Zdengk.Radvansky, Jifi.Pohyb ve stafi je
Sanci.str.15

2 1845-1916, spolupracovnik Louise Pasteura v PafiZi a nositel Nobelovy ceny za fyziologii a
lékaf'stvi za rok 1908). K dal§im prikopnikiim oboru patfili na po¢atku 20.stoleti v USA M.Rubner, ve
30. letech 20. stoleti v USA R. Pearl, v Sovétském svazu A. A. Bogomolec &i ve Velké Britanii V.
Korenéevsky a B. W. S. MacKenzie. http://cs.wikipedia.org/wiki/Gerontologie

3 imezioborovy.Slovnik cizich slov [online] Dostupny z http://slovnik-cizich-
slov.abz.cz/web.php/slovo/interdisciplinarni [cit.10.4.2007]



Predmétem studia gerontologie jsou problémy spojené se starnutim a stafim
jednotlivee a obyvatelstva jako celku.

Tato véda "dospéla" a stala se plnohodnotnou pfirodni védou, vybavenou
modernim metodickym aparatem i souborem postupii pro ovéfovani védeckych

hypotéz.

Geriatrie® ( z fec. geron = stary &lovek; iatreia = 1éeni; iatros = 1€kar) je
soucdsti gerontologie a zarovern pfedstavuje jeden z oborti 1ééebné preventivni péce.
Obor se zabyva problematikou zdravotniho a funkéniho stavu ve stafi, zvlatnostmi
chorob, jejich diagnostikovéni a 1é€eni u starych lidi. Tento obor vychézi z vnitiniho
lékarstvi, které obohacuje pfedev§im poznatky neurologie, psychiatrie, fyzioterapie,

ergoterapie a ofetfovatelstvi. Za zakladatele oboru je povazovan I. L. Nascher'.

Jako samostatna problematika se vyclenila gerontopsychiatrie, k jejimz
hlavnim okruhim zdjmu patfi demence, delirantni stavy, deprese, poruchy spanku,

paranoidni syndromy a poruchy chovani ve stafi.

4 spojeny, sjednoceny, jednotny, propojeny, celkovy [¢it.10.4.2007]
Slovnik cizich slov [online] Dostupny z http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo /integrovany
5 celkovy, souborny, viestranny, slozity

6 Geriatrie je jednak synonymum pojmu klinickd gerontologie, jednak oznaeni specializaéniho
[ékatského oboru (v CR od roku 1983).  Geriatrickd prace je typicky tymova a vychazi z
komplexniho geriatrického hodnoceni pacienta.Geriatrickd medicina je diferencovana - ma svou
problematiku akutni, chronickou i paliativni.

Za nejdilezitgjsi charakteristiky tohoto oboru lze povazovat: 1.globalni 1écbu, ktera se nespokojuje se
zkouménim nebo lé€enim jednoho organu, protoZe stary €lovék &asto trpi vice nemocemi najednou.
2.pfistup, ktery se vice soustfedi na diagnostiku, protoZe u starého ¢lovéka nemoc neprobihd tak
boutlivé jako u mlad3iho. 3.PeCovani , protoZe to hlavni se odehrdvd v rdmci zcela b&nych
kazdodennich a ¢asto velmi zdlouhavych tikond. 4. Diiraz na autonomii, snahu mén& I1&¢it a vice
respektovat autonomii star¢ho ¢lovéka a dopomahat mu k ni. 5 . Prevenci, ktera se zérovefi nevyhyba
riskovani, neoddglitelnému od Zivota. B&ma je tendence na kaZdy problém starému ¢loveku
doporutovat, aby zanechal té & oné Cinnosti, zatim co by bylo uZiteén&jif pijimat preventivni
opatfeni. 6. Lécbu, kterd odmité jednodussi fedeni, spociva v neustdlém zvySovani davek Iéki.

viz. Pichaud, Clément. Thareauova. Souziti se star§imi lidmi. str.58

7 L. Nascher (1863-1944), ktery je také autorem 1. monografie Geriatrics z rokul914. Obor se
nejprve rozvijel vUSA (v roce 1942 byla zaloZena Americka geriatrickd spole&nost, v roce 1946
zalozil N. W. Shock v National Institute of Health, Bethesda, gerontologickou jednotku, kters se
rozvinula v nyn&jsi National Institute on Ageing) a ve Velké Britanii, kde je spojovén se jménem M.
Warrenoveé, kterd také stila ve 40. letech 20. stoleti u zrodu domaci o3etfovatelské péée (home care).

Oteviend encyklopedie Wikipedie [online] Dostupny z http.//cs.wikipedia.org/wiki/Geriatrie
[cit.10.4.2007]



2.1.1.Hlavni &dasti a obsah gerontologie

Hlavnim cilem gerontologie je pfedchazeni piedfasnému, urychlenému a
patologickému starnuti, usilovat o zdravé starnuti a staiéf, prodluzovat plnou
sobéstacnost az do pozdniho véku; zlepSovat kvalitu Zivota lidi i ve vy$&im véku.

V soucasné dobé miizeme obsah gerontologie rozdélit na t#i ¢asti®:

1.gerontologii teoretickou
2.gerontologii klinickou
3.gerontologii socidlni

Gerontologie teoreticka vytvari teoretické zdklady pro péci o starého
¢loveéka. Zkoumd mechanismy starnuti a formuluje hypotézy a teorie starnuti. V
soucasnosti se rozviji pfedev$im na molekularni Grovni ( zabyva se otdzkami, pro¢ a
jak zivé organismy stdrnou). Odhaluje vzajemné souvislosti a zavislosti biologické
podstaty starnuti a psychologické a socialni stranky ¢lovéka v obecném teoretickém
pohledu.

Gerontologie klinicka (nebo-li geriatrie) se zabyva starnoucim a starym
¢lovekem ve zdravi a nemoci. Zaméfuje se na upeviiovani zdravi, prevenci,
diagnostiku a l1é¢eni chorob ve stafi.

Gerontologie socidlni studuje vzajemné vztahy mezi populaci vy$$iho véku a
spole¢nosti. Ma aspekty demografické, ekonomické, politické, sociologické,
psychologické, etické, pravni, urbanistické a dal3i. Obsah gerontologie je velmi
siroky, ale mezi hlavni &4sti miZzeme zafadit’:

-otazky tykajici se demografického starnuti, jeho kritéria, vyvoj a dasledky

-socialné ekonomickou situaci starych lidi véetné moznosti pracovniho

uplatnéni, hmotné zabezpedeni a socidlné ekonomické aspekty péce o

staré ob¢any

-spolecenské prostiedi, bydleni a pé¢i o domacnost

-sociologickou a socidlné psychologickou problematiku starnuti a stafi,

socialni kontakty, vztahy v rodiné, genera¢ni problémy, problematiku

osamélosti a socidlni izolace v navaznosti na sob&staénost

-postoje a chovani starych lidf a postoje ostatni vefejnosti ke starsi populaci,

otazky aktivity ve stafi (pracovni, zajmové vefejné apod.)

8 Zavazalova.Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. str.7
9 Zavazalova.Vybrané kapitoly ze socidini gerontologie. str.8-9

10



-socialné Iékatské a socidlné psychologické aspekty poskytovani
komplexni péce o staré obcany (jeji formy a zplisoby v Gstavni a terénni
péci, socialni sluZby a otazky socialni prace, socialni aspekty
gerontologické prevence,  vychova ke zdravému starnuti a staii apod.)
-pravni a etické aspekty péce o staré obéany

-problematika pfipravy na stari

2.2.7Z historie starnuti

Starmuti a smrt - to jsou jevy staré jako lidstvo samo, odjakZiva se jim
vénovala zvlastni pozornost. V d&jinach lidstva kracela ruku v ruce s vyvojem lééeni
i snaha vyléCit "nejstra$n&j3f nemoc" - starnuti a smrt. VZdy existovala touha po
vitézstvi ¢lovéka nad statim a smrti. Dokladaji to mnoha literarni dila'®.

Je starnuti nemoc? Tuto otdazku si pokladali po mnoho staleti a zastanci stafi
jako nemoci se snaZili najit "1ék" k v&¢né mladosti a zdravi. Takovyto "1ék" - "kamen
mudret", hledali alchymisté po celd staleti - ov§em neuspé&snd. 1 sam Paracelsus,
velky lékat 16.stoleti, ktery pry objevil elixir Zivota, zemiel v pomé&rné mladém véku
(48 lety'".

To, jak na stafi pohliZi celd spole¢nost ma samoziejmé i vliv na to, jak na
stafi a pfedevS8im na své€ staii pohliZi jedinec ve spole¢nosti Zijici. Pojeti stafi se v
riiznych spoleénostech lis{ a zpuisob jakym se na stafi pohliZi dnes se lisi od pohledu,
ktery byl typicky pro tradiéni spolednosti'®.

V tradi¢nich spole¢nostech bylo zpravidla misto bydlisté i mistem pracovisté.
Vsichni €lenové rodiny Zili pohromadé na jednom mist¢ po né&kolik generaci.

Vzajemné se museli tolerovat a femeslo, jimZ se Zivili bylo po generace stejné a

10 Nazory a my3lenky o stati pak nalezneme v Fadg literarnich d&l. Nap¥iklad Marcus Tilius Cicero za
¢tyti hlavni problémy vysokého véku povazoval, Ze stfi zabrafiuje vefejné &innosti, pFinadi potize a
nemoci, zbavuje muZze sexudlniho pozitku a stisiiuje perspektivou blizici se smrti. V&til viak, Ze tyto
problémy neplati obecn& a Ze stafi miize byt cennym obdobim Zivota, kdy se uplatni stfizlivy rozum a
ziskané zkuZenosti.

11 Hocman. Stdrauti. str. 94

12 Ve starovéké Indii, na stfednim vychodg, v Rimé & Recku bylo stafi pojimano jako vrchol ¢&ili
summit Zivota, jemuZ byla vénovéana zvlastni icta. Asijské a antické kultury si vazily starych lidi
pfedeviim pro jejich moudrost. Na druhé strang, vedle obdobi, které stafi ctila a uznavala, byla i
takova, kdy spoletnost staré a bezmocné ze svého stfedu vyludovala a perzekuovala. Nékteré
primitivni kmeny piili3 staré rodite dokonce zabijeli nebo je pojidaly.

11



byvalo pfedavano z otce na syna. Piechod do jednotlivych etap Zivota probihal
pfirozené a plynule. Stafi bylo povazovano za zdroj moudrosti a zkuSenosti a stafi
také mohli rozhodovat o dilezitych spole¢enskych otazkach.

Z pohledu naSich predk se staii sice nehodili k boji nebo k plozeni, nebyli
vak jiZ tolik néro¢ni na stravu a mohli vykonavat lehéi prace (hlavné pecovat o
potomstvo). Navic méli stafi lidé cenné zkuSenosti, které mohli pfedavat mladym a

byli i nositeli ddlezitych tradic.
2.2.1. Historie péce o staré lidi v Cechdch

Od stfedoveku lze datovat a sledovat historii ustavni péce o staré, nemocné a
chudinu také v Cechach, zde méli stafi lidé stejny osud jako jinde v Evropg. Zili
doma pokud byli chudi, ,,nékdo* (rodinny pfislusnik nebo cizi bohaty ¢lovék) se
postaral.

V tu dobu vznikly tfi zdkladni typy ustavni péfe, v nichZ dominovala
charitativni péce.

Stiedovéké Spitaly predstavovaly ttulky pro nemocné lidi i pocestné, tulaky,
nezameéstnanou chudinu a pro vSechny potfebné (i mladsi lidi). Lze soudit, Ze $pitaly
. byly skutecné prvni instituci pro dlouhodoby a hlavné trvaly pobyt starych lidi*"..
Urovei $pitalt byla zavisla na §tédrosti sponzorii a proto byla velmi riizna. Sprava
Spitalt spadala pod klasterni nebo svétskou moc, popf. byla v rukich soucitnych
bohact. Spitaly'* viak byly obecné proslulé $pinou, Spatnym zachazenim a bidou.

KldSterni nemocnice reprezentovaly druhy typ ustavni péfe . Ty ale
fungovaly jen pro hrstku vyvolenych (nemocni se rekrutovali z fad feholnikli a
Slechtickych rodin, které dotovali fad). OSetfujicimi byli pfislusnici fadu zfizujiciho
nemocnici. Ani troven téchto nemocnic nebyla valna, protoZe se oSetfujici vénovali
vice naboZenskym tukoniim neZ péfi o samotné nemocné. Vlastni o3etfovani
nemocnych bylo totiZ poklddano za ponizujici praci a bylo ji dokonce opovrhovano.

Do tfetice existovaly nemocnice pro malomocné nebo riznymi infek&énimi

chorobami stiZzené osoby. V dobé epidemii méla tato zafizeni charakter azylové péce,

13 cit. Hagkovcova. Fenomeén stdri. str,172

14 V roce 1484 byl na Ujezdé zaloZen krilem Vladislavem 1Ltzv.malostransky 3pital a v roce 1502
pak na PoFi¢i vznikl 3pital staroméstsky. V roce 1505 je zaloZen novoméstsky Spitdl Pod Slovany.
Uvedené ustavy viak kapacitné nestadily a mnoho lidi bylo odkdzino na almuZnu a Zebrotu.
Ha8kovcova. Fenomén stafi. str.173
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resp.vyhnanstvi. Jejich hlavnim poslanim bylo separovat nebezpeéné nemocné od
ostatnich osob.

Za vlady Ferdinanda LB Je v fisském policegjnim fadu formulovéana povinnost
obci postarat se o své staré a chudé lidi.

Nemocnice bliZici se pomalu, ale pfece jen dneinimu terapeutickému pojeti
pége'®, byly zakladdny na nasem uzemi od 17. stoleti. S postupem let se v
nemocnicich za¢ina pfece jen vice l1éCit a Cist€ azylovy charakter téchto instituci
zvolna mizi. Ale stafi lidé jsou naddle pteklddani do tzv. starobincd nebo, jsou-li
nemajetni, do chudobinci, protoZe je mnozi 1é¢it necht&ji, mnozi neumi.

V roce 1733 vznikl v Petrské &tvrti v Praze VSeobecny chudobinec méstsky'’.

Chudobinec byl vydrZovan z nejrizngjdich sbirek, odkazii a dard'®,

Pece v
chudobincich byla obecné na nizké trovni a zpravidla si ji nemocni poskytovali
navzadjem. OSetfovatelstvi bylo prezentovano pfedev§im nebo vyluéné na laické
urovni. OSetfovatelky mély za kol opatrovat nemocné, tj.umyt je a dat jim najist.
Pfedstava dnes$ni energické, vzdélané a odborné pracujici zdravotni sestry, ktera
vyznamné pomahd lékafi v terapeutickém snaZeni ¢i v rehabilitaénim procesu, nebyla
viibec myslitelna'?,

V roce 1779 zakladal hrab& Buguoy na ¢etnych panstvich tzv.farni chudinské
instituty. Tato forma se osvéd¢ila, a proto byla rozsifovana. Odhaduje se, Ze na
tizemi Cech bylo celkem 296 takovych farnosti, Moudry Josef II. vydal zakon o
chudinském pravu. Za jeho vlady byla oteviena VSeobecna nemocnice v Praze spolu
s chorobincem, nalezincem a zaopatiovacim ustavem chudinskym. Tyto formy péce
byly systematicky rozsifovéany a statistické adaje z roku 1901 uvadéji, Ze ,,v Cechdch
bylo 1711 dstavii, na Moravé 326 a ve Slezsku 117°°°- Pozd&j§i udaje z roku 1931

15 Ferdind vladl 1503 -1564

16 V roce 1720 je poloZen zdkladni kdmen nemocnice Milosrdnych bratfi v Praze, v téZe dob& vznika
nemocnicni Ustav Alzbétinky. Pozd&ji, v roce 1788, byla oteviena Vieobecna nemocnice.
Haskovcova. Fenomén stari. str.172

17 Haskovcova. Fenomén stdFi. str, 173 .

Zpocatku zde bylo 300, pozdgji 600 chudych starych lidi.

18 Haskovcova. Fenomén stari. str.174.

Mést3ti pekafi doddvali do chudobince zdarma chléb, ¢4st dodavek kryl i starome&stsky magistrat z
obecniho statku v Libni. Od roku 1763 m&l chudobinec piijem z davky &aje, kavy a kakaa. Byla to
tzv.“dé4vka chudinska®, jejiz odvod natidila Marie Terezie..

19 Hadkovcova. Fenomén stari. str.175

Prvni odbornou 8kolu pro civilni o3etfovatelky na svété zaloZila britska zdravotni sestra Florence
Nigtingalova . Stalo se tak v roce 1860 v Londyné. Florence Nigtingalov4 je v mnoha u&ebnicich
oznadovéna za zakladatelku sesterské sluzby za valky.V Cechach vznikla prvni oZetfovatelska dkola
uz v roce 1874, ale zanikla. Teprve v roce 1916 byla v Praze oteviena dvouletd oetfovatelska 3kola.
20 cit.HaZkovcova. Fenomén stdif. str.176
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vypovidaji o 4299 chudobincich na tizemi Cech, Moravy a Slezska. Toto &islo je
piekvapujici, autofi varuji pfed ukvapenym zavérem a zdlraziuji, Ze ,,za ustav se
treba pocitala mistnost, ve které Zil jen jeden stary clovek™?. Presngjsi je udaj, e
péce byla poskytovana celkem 40494 chovanciim ve viech typech ustavd, tedy jak
starobincich, tak i chorobincich.

Obrat k lep§imu nastal nepochybné se vznikem samostatného
Ceskoslovenského statu. Uz v roce 1919 byla ustanovena sprava pro otazky socialni
péce, organizacné spadajici pod tehdejsi ministerstvo socidlnich véci. Dochazi k
rozvoji ustavni péfe na kvalitativné nové urovni. ZaloZeni tzv.Masarykovych
domovi v Praze Kréi (dne$ni Thomayerova nemocnice) v kvétnu 19297,

Pomoc starym lidem poskytovaly jesté rtzné zpravidla dobrovolnické
organizace a naboZenské spolky, napf. Charita, Diakonie, Ceské Srdce, és.éervenjz
kiiz.

Za prukopnika teoretické gerontologie u nas je povazovan Vladislav Rizi¢ka,
ktery se zabyval procesem biologického starnuti a dédiénosti dlouhovékosti. V letech
1904 az 1905 profesor prazské lékarské fakulty FrantiSek Prochéizka pfednasi o
chorobach stati z hlediska socialnfho. Od roku 1921 se systematicky vénuje
problematice staii profesor Rudolf Eiselt. Zaklada Ustav pro nemoci stafi, ktery se
nachéazel v chudobinci u Bartoloméje ve Vysehradské ulici, pozdgji je piest€hovan
do Zaopattovaciho ustavu v Praze-Kr¢i a vzniké tak prvni Klinika nemoci stafi na
SVELE.

Cinnost Kliniky nemoci staf byla nasilng preruSena okupaci Hitlerovskych
vojsk. Lékatsky sbor byl rozpustén a Cinnost kliniky nebyla pozd&ji obnovena. Diky
ni ale bylo v povalecném obdobi na co navazovat. Od 1.fijna 1950 je déana
kompetence poskytovani dopliikové socidlni sluzby narodnim vybortim. Socialisticka
spolecnost piebira tvazek postarat se po strance materidlni, socialni i zdravotni o své
staré obCany. ZaCala se rozvijet socidlni péle s pievaZujicim charakterem
materidlniho a socidlniho zabezpedeni. V roce 1954 piebird Statni Gfad
diichodového zabezpeeni od ministerstva zdravotnictvi fizeni ustavni socilni péce

prostfednictvim nérodnich vybort. Tzv. Domovy odpoéinku jsou ptejmenovany na

21 cit.Ha8kovcova. Fenomén stari. str.176

22 srov. Ha¥kovcova. Fenomén stdfi. str.176

Radny nazev zn&l Zaopatfovaci tstav v Kréi, byl na svou dobu unikétnim a kolosalnim zafizenim.
(ital 21 budov, z nichz 5 bylo starobincem, 5 chorobincem. M&l celkem 2400 lizek. Dali budovy
slouzily jako ozdravovny, zotavovny a détsky chorobinec.
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domovy diichodci. V roce 1959 je na tizemi CR jednotné fizeno viech 296 domovii
dichodcii s celkovym poétem 27 302 mist™. V roce 1960 jsou pod jednotnou spravu
pievedeny téz ustavy, které az dosud spravovala Ceska katolicka charita, cirkve,
nabozenské spolednosti, a to s vyjimkou téch, které slouzily vyhradné pfislusnikim
téchto fada.

Mezinarodni gerontologicka asociace byla zaloZena v roce 1953 v Anglii a
Ceskoslovensko tam bylo zastoupeno, ale u nas vznikla aZ v roce 1958, Tehdy
vznika gerontologickda komise Ceské internistické spoleénosti a Bohumil Prusyk se
stava jejim pfedsedou. V roce 1960 se komise stdvd samostatnou sekci ceské
lakafské spole¢nosti J:E.Purkynég, a teprve v roce 1960 méni svilj ndzev na ceskou
gerontologickou spole¢nost.

V Praze vznikl v roce 1974 kabinet gerontologie a geriatrie v institutu pro
dalsi vzdélavani Iékart a farmaceuti. Jeho zakladatelem byl akademik Vladimir
Pacovsky®®. Od 1.1.1974 vznikly 1é&ebny pro dlouhodob& nemocné (LDN).

V roce 1983 byla geriatrie ustavena samostatnym Iékafskym oborem.

2.3.Proces starnuti a jeho znaky
Prof, MUDr. Vladimir Pacovsky, DrSc.

Starnuti je zékonity, nikoli vSak neménny proces. O tom, jaky priib&h staf{ ma
nebo bude mit, rozhoduje fada faktor™. Pfedné o tom rozhoduje geneticky program
(ktery je zatim nezménitelny), a déle je také ovlivilovan vnitinimi a vné&j$imi faktory
(prodélané choroby a stresy, zpiisob Zivota, ktery jsme vedli v dospélosti - coZ je do
znacné miry v rukou kazdého jedince).

Nastup, rychlost a zplisob proZivani stafi se lisi od ¢loveka k €loveéku. Prace a
vyzkumy z oboru psychologie stafi ukazuji, Ze individualni rozdily mezi star$imi
lidmi jsou dokonce vétsi neZ jsou individualni rozdily mezi lidmi mladymi (stafi méli

mnohem vice moznosti a piileZitosti ledacos v Zivoté proZit a to nejen stresové

23 srov.Haskovcova. Fenomén stdri. str.180

24 srov.Ha%kovcova. Fenomén staFi. str.181

Vladimir Pacovsky se narodil v roce 1928 v Praze. Gymnazium absolvoval v Usti nad Labem,
vysokoskolska studia na LF UK zakongil promoci v roce 1952 v Praze. Od roku 1952 pracoval
nepretrZit€ na 11, interni klinice 1. LF UK v Praze v rlizném zafazeni - od sekunddmniho lékafe aZ po
piednostu kliniky a vedouciho 3. interni katedry. Docentem se stal v roce 1963, profesorem byl
jmenovén v roce 1969. Publikoval 420 védeckych praci doma i v zahraniéf a 11 monografii. Vladimir
Pacovsky.Medicina.cz [online] Dostupny z

http:/iwww.medicina.cz/verejne/clanek. dss?s_id=909&s rub=214&s sv=2&s 1s=39200,7104976852
[cit.20.4.2007]

25 viz nasledujici kap.Rizikové faktory
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situace nebo starosti , ale i lasky, radosti a okamzZiky §tésti; méli vice piileZitosti a
&asu k vyjadieni vlastnich osobnich rysi)*.

Proces starnuti probiha u lidi rizné. Kalendaini vék, ¢asto neni identicky s
biologickym vékem konkrétniho jednotlivce. Mnozi lidé jsou schopni udrzet si
zna¢nou fyzickou a intelektudlni obratnost az do pozdniho véku. Vi-li ¢lovék, jak
vypada starnuti ve stafi, bude mit moZnost se mu postupné ptizptsobovat a nezaskoci
ho tolik. Proto zde vypiSi nékolik zakladnich zmén. Mezi normdlni télesné,
psychické a socidlni projevy patfi:

-Proces starnuti je charakteristicky piedev§im morfologickymi zménami.

Zékladem téchto zmén ve stafi je opotfebovani organty, zpomalena latkova

pfeména (metabolismus) a pokles prace biologickych adaptaénich

mechanisma.

- Dochézi ke snizovani télesné vysky, které je podminéno zmé&nami ve sloZeni

meziobratlovych plotének a vzristajici kyfézou”, tzn. vytvéiejici se kulata

stafecka zada.

- Zmény télesné hmotnosti, vétSinou jde o vzrist hmotnosti, je také typicky (u

nékterych pfipadi mizeme sledovat i pokles); zvySuje se procento celkového

t&lesného tuku, snizuje se a% o 15% klidovy energicky vydej*®, coz vétsinou
vede ke zvySovani hmotnosti. V organismu se sniZi procento celkové télesné
vody.

- Stary ¢lovek se pomalu a $patné ptizplsobuje teplotnim zméndam, ma &asto

hiife prokrvené, a proto studené ruce a nohy.

- Vlasy méni barvu, Sedivé&ji nebo vypadavaji (u muzi vice).

- SniZuje se svalova sila a fyzickd vykonnost, zvySuje se unavnost. Fyzicka

vykonnost zacina klesat uz od 40 let, v 50 letech klesne o 7%. v 60 letech o

? Pokles svalové sily

37% ve srovnani s vykonnosti pfed 40 rokem.
nepostihuje vSechny svaly stejn€ a stejné rychle, inava nastupuje pozdgji a
regenerace po odpocinku je rychlejdi. Dostatek aktivity a dostatek odpoginku

jsou velmi dilezité  véci; oboji je tieba pro dobré a zdravé staii.

26 srov. Gregor, Ota. Muzi nestdrnou? Ale Zeny 2iji dile. str. 20

27 Kyféza = chorobné prohnuti patefe dozadu a na stranu

Slovnik cizich slov [online] Dostupny z http://slovnik-cizich-slov.abz.cziweb.php/slovo/kyfoza-kyfosa
[cit.22.4.2007) o ' '

28 srov, Matou§, Milog. MatouSova, Milude. Kalvach, Zdengk Radvansky, Jifi.Pohyb ve stdFi je
Sancistr. 11

29 srov. Gregor, Ota. Muzi nestdrnou? Ale zeny 3iji dile. str. 22
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- Mezi 40 a 50 rokem Zivota se zrak nablizko zhorSuje. Je dullezité véas
navstivit Iékafe a dat si pfedepsat bryle. Brylemi nekorigovany Spatny zrak
muZe zplsobovat jiné nepifjemnosti, jako je napi. bolest hlavy ¢&i celkova
unava.

- Ostrost sluchu se za¢ina snizovat uz od 45 az 50 let. Hafe jsou slySitelné
zejména vySsi tony. Obvykle staci, kdyZ se na ¢lovéka mluvi zfetelnéji nebo
hlasit&ji*°,

- SniZuje se pruznost a pohyblivost patefe a kloubll. Tyto obtiZe nemiva ten,
pro n¢hoz byl cilevédomy pohyb a cviéeni celoZivotni zvyklosti.

- Pfi ndmaze se krati dech, jeho sila se zacina sniZovat uz od 20 let (ro¢né o
17,5 em® na 1m? t&lesného povrchu)®'. Tempo snizovani vitalni kapacity plic
se dd zna¢né zpomalit jednak celoZivotnim sportovanim, jednak dechovymi
cviky.

- Vykonnost srdce (minutovy objem) se snizuje (d4 se zpomalit cvicenim a
sportem).

- Dochazi k pozvolnému fidnuti kosti (osteopordze). Dulezity je sport a
dostatecny privod vapniku potravou (mléko, mlééné vyrobky).

- Zpomaluje se reakce na vné€jsi podnéty. Tim se sniZuje télesna i psychicka
pfizplsobivost (adaptabilita) k narokim na organizmus a na stresové situace.
- KiiZe je mén¢ napjata a pevna, je méné elasticka a hebka. V obligeji se tvofi
vrasky, o¢ni vacky, ochabuje kiZe pod bradou (dnes existuje $iroka &kila
kosmetickych piipravkl proti ochabovani kiize a tvorbé vrasek).

- Postupné klesa zasoba psychické adaptatni energie. To se projevuje
naptiklad v tom, Ze se stafi lidé hiife vyrovnavaji se zatéZemi prichazejicimi z
vnéjiiho prostfedi. Neradi pfijimaji nové ndzory nebo nové postupy ve své
profesi, Spatné¢ snaseji, kdyZz se z néjakého diivodu musi vzdat starych zvyka
a navyka.

- Prodluzuje ¢as mezi podnétem a poc¢atkem odpovédi, proto star§im lidem
nevyhovuji ¢innosti vyzZadujici rychlé rozhodovani - néktefi potfebuji delsi
dobu na rozhodovani i pro pfipravu riiznych dennich a obvyklych &innosti

(odchod z domova na prochdzku nebo na nakup, aj.), a také &innost pod

30 Nedostatky ve smyslovém vnimani mohou vyvolavat emo¢ni problémy, hlayn& deprese, ale i
lzkost a vybuSnost stardiho €lovéka. V soc. kontaktu se nejhiife snadi ubytek sluchu i zhorSeni zraku,
nékdy i €ichu- Elovek pak nema napt. okamzitou kontrolu ohledn@ vlastni hygieny.

31 srov. Gregor, Ota. Muzi nestarnou? Ale Zeny Ziji dile. sir, 23
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tlakem. S pfibyvajicim vékem je obtiZné&jsi vyjadiit se a je zapotfebi vice
slov.

- Pfedmétem intenzivniho zkoumani jsou vé€kové zmény v oblasti ueni a
paméti. K vyznamnym rozdilim dochazi mezi epizodickou a sémantickou
paméti’2. Informace epizodické paméti se vaZzou k uréitému mistu a dobg,
tykaji se faktl (napf. "Kde mam zaparkované auto?"), Starnutim se tato
epizodickd pamét zhorfuje. Sémantickd pamét’ obsahuje osvojené znalosti,
celoZivotni zkuSenosti a slouzi jako zdklad dalS§iho udeni. Ta pravé
predstavuje jistou vyhodu dfive narozenych proti mlad$im a tim i ¢4steénou
kompenzaci ostatnich ztrat ptichdzejicich se stafim.

- Ve stafi se lidé stavaji uzaviengjsi (introvertni). Jejich vnitini citovy a
- Ve stafi dochdzi n€kdy ke zméndm i v citové oblasti. Citovy Zivot je na
jedné strané strnulejsi, a to znamend, Ze nedochdzi k tak velkym citovym
vykyviim jako v mladi. Na druhé strané jsou stafi 1idé citové zranitelng&jsi,
maji vetSi potfebu projevli ndklonnosti a otekéavaji ohledy a porozuméni od

svého okoli.

32 stov. Stilec, Miroslav. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. stt. 16
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Tab.&. 1.: Funk&ni zm&ny ve star§im v&ku (rozdily mezi30. a 70. rokem)*:

Ob¢hové parametry:

-srdeéni vydej — sniZeni o0 30%

-maximalni srde¢ni frekvence — sniZeni o 30-40 pulzt
7-krevn1 tlak — zvySeni u systoly o 20-40 mm Hg

- zvysenl u dlastoly 0 10-15 mm Hg

Plicni parametry:
-vitalni kapacita — snizeni 0 40-50 %
-rezidualni objem zvysem 0 30- 50 %

Ostatni:

| -bazalni metabolismus — sniZeni o 30-50 %

i-svalova hmota — sniZeni o0 25-30 %

-svalova sila (handgrip) - sniZeni o 25-30 %

~flexibilita - snizeni o 20-30 %

-kostni hmota — snizeni u Zen o 25-30 %, u muzt o 15-20 %
-renalni funkce — sniZeni o 30-50 %

Tab.&.2.: Funk&ni tfidy dle Spirousové (Z hlediska zdatnosti a sob&statnosti miZeme

pouZit Elenéni do Sesti funk&nich tFid)*:

i1.Elitni !-soutezm aktmty

§2.Fiit77 - ‘-praVIdelne t8locviené akt1v1ty #4dn4 omezeni

5 igz;ﬁwsh o —sobestacm alé _be_z kondice, snadny propad pii onemocnéni
’4.Krehc;1 |-1;(;’E;ei527177};6;1001 s nar(;c_n_e] §imi ¢innostmi, selh;;ai_]l; geéﬁych
! denmch ¢innostech, potiebuji rodinu, pecovatelku

%_E?;'lsh o s -problemy g%le?unmz cmnostriﬁ_:] en p pohyb kolem 1t ka
6.Zcclazivisli -neéiéié{&;l}IEiSébi)sluhu krmeni,myti

Snahou kazdého jedince by mél byt posun do tfidy Fit. Znamena to, Ze
soucasti Zivotniho reZimu by se méla stat pravidelnd pohybovd aktivita. Cilem je

udrZeni plné sobéstac¢nosti az do vysokého véku.

33 viz. Matous, Milo§. Matougové, Miluse. Kalvach, Zdengk. Radvansky, Jiti.Pohyb ve stdri je
Sanci.str. 12

34 viz. Matou3, Milo$. Matou3ova, Milue. Kalvach, Zdengk.Radvansky, Jiti. Pohyb ve stdii je
Sanci.str.13
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Ve staii 1ze spatfovat i pozitiva. Vlivem dlouhodobé zkusenosti a vyzralosti
dochézi velmi ¢asto ke zklidnéni jedince a zmoudfeni obecné. Zvy3uje se trpélivost a
piesnost pii provadéni pfiméfenych Cinnosti, nespornym kladem je v&tsi pochopeni
pro problémy ostatnich, i stalost v nazorech a vztazich ke svému okoli. ZvétSuje se

rozvaha pii jednani a vystupovani véetné osobniho projevu.

2.4.Rizikové faktory

Starnuti organismu je fyziologicky proces , miizeme jej viak zbrzdit, budeme-
li se vyhybat Cinitelim, které je naopak urychluji. Velmi dileZitou roli sehrava
prevence, a tedy zvoleni zdravého zptsobu Zivota.

Rizikové faktory délime do dvou skupin. Prvni skupinu tvoii faktory, které
jsou kazdému pfeduréeny a jsou prakticky neovlivnitelné (v&k, pohlavi, nékteré
somatické zvlaStnosti, etnicky pivod, vrozend dispozice k nékterému druhu
onemocnéni a typ chovéani).

Do druhé skupiny fadime faktory, které souviseji se stylem Zivota a které
muze Clovek relativn€ snadno ovlivitovat (jde o koufeni, piti nadmérmého mnoZstvi
alkoholu, nespravné navyky ve vyzivé véetné vy$siho kalorického pifjmu a
nedostatek pohybové aktivity, Casté stresy, aj.). To vSe vede k rychlej§imu
opotiebovani organismu.

Ovlivnéni téchto faktord je &ist& v moci kadého jedince. Clovek jako jediny
ovliviiovat®,

Nejcast&jsi a nejrizikovejsi faktory:

1. Psychicka zatéz. Sama kratkodoba zatéZ nevadi. Zavazné jsou konflikty,
stresy a frustrace ze souvisejictho dlouhodobého psychického napéti. To vede k
porucham psychického zdravi, jeZ ovliviiyje i fyzickou stranku ¢loveka.

2. Nezdrava vyZziva. Hlavnim problémem je nesoulad v pfijmu a vydeji
energie. Pfejidani a 3patnd skladba potravin vedou k otylosti a pietdZovani
organismu, zvlast¢ ve star$im v&ku. Ve stravé dost asto chybi dostatek vlakniny,
vitaminil a minerdl a naopak je bohaté na tuky, cukry a siil. Vy3$i hmotnost se pak

projevi ve vzniku jinych i zdvaZnych onemocnéni.

35 srov. Matous, Milos. MatouSova, Milude. Kalvach, ZdenZk.Radvansky, Jiti.Pohyb ve stdri je
Sancistr, 10
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3. Kufactvi. Koufeni tabaku pifedstavuje zvySeni rizika cévnich
onemocnéni, podili se na rozvoji zvy3eni krevniho tlaku i tepu. Koufeni také velice
podporuje vznik rakoviny.

4. Nedostatek pohybové aktivity. Nedostatek pohybu ma podil na vzniku
nemoci krevniho obéhu, dychacich organti, spravné funkci metabolismu a jinych.
Zvlasté ve stafi vede nedostatek pohybu k mensi schopnosti pfizpiisobit se zevnimu

prostiedi, ke ztrat€ sobéstacnosti a jednozna¢né sniZuje kvalitu Zivota.
2.5. NejcastéjSi nemoci senioriu

Samo staF{ neni nemoc. Zdravotnicky systém v Ceské republice neni dobie
adaptovéan na druh péée, kterou vyzaduji staif 1idé.*® Nejde jen o to 1écit (vylécit), ale
také o "dlleZit&j$i" pfedchazeni poruchdam organismu. Zdravi neznamend nemit
nemoc, ale také "byt ve své kiizi" a byt dobfe piizplisoben svému prostiedi.

Nicméné u starych lidi jsou zjistovany takové nemoci jako:

-vysoky krevni tlak,

-Ischemicka choroba srdeéni - kornaténi véngitych tepen srdce
(zpisobuje infarkt myokardu),
-aterosklerdza kondetin,

-chronicky zanét pridusek,

-degenerativni zmény kloubti a patefe,
-cukrovka,

-obezita,

-osteoporoza (Fidnuti kosti),

-onemocnéni ledvin, inkontinence,
-Alzheimerova nebo Parkinsonova nemoc,
-Sedy zakal,

-deprese

36 A hlavné Cesi jednoznaéng vedou v podtu nédvitév u lékare. Béhem roku k nému zajdou
trindctkrat, coZ je dvojnasobek priméru EU. Diky tomu se sniZuje i kvalita lékatské péce, nebot’
doktofi maji na pacienty méné ¢asu. Uved| to namé&stek ministerstva zdravotnictvi Tomage Julinka
Pavel Hrobori s tim, Ze se Cesi vedou také v po&tu vyzvednutych baleni 1ékiL. "Primérny senior uziva
devét 1ékii," zdiiraznil Hroboti. Reenim je podle Julinka zpoplatnéni lékatské péde.

Denik Metro. Petr Prokopec 13.4.2007
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Tab.&.3.: Prevence nemoci (autorem je Jean Francois Morineau)”’:

Preventivni opati-eni: Nemoci nebo symptomy,
které je treba lécit:

Nepit alkohol (nebo jen v malém | Povahové vystielky nebo poruchy

mnoZzstvi) chovani; cirhoza a rakovina

jater;paralyzy;poruchy paméti

Nekoufit

Artritida; zanéty priduSek a plic;
rakovina: krku, plic, jicnu, Zaludku,
ledvin, modového méchyte, prostaty...

Pravidelné cviceni

Ochabovani svalli nohou; osteopordza;
Zacpa

VyvaZena strava:

-omezit tuky

-omezit soli

-jist ¢erstvou zeleninu

-dostatek vapniku /mlé¢né vyrobky)

-jist potravu bohatou na bilkoviny
(maso, mléko, ryby, obilniny, fazole...)

Infarkt myokardu; Cévni mozkova
pithoda; anémie; osteopordza; obezita,
hubnuti; opakované zanéty

Pobyt na slunci nebo alespoii na dennim
svétle:

-ne piilis

-pravidelné vychazeni ven v 1ét€ i v
zimé (i pfi zatazené obloze)

vrasky, rakovina kize;
nedostatek vitaminu D; osteoporéza;
zlomeniny, odolnost vii¢i infekcim

Zjistit v¢as snizeni zrakové a sluchové
ostrosti diky kazdoro¢ni prohlidce u
1ékate

nehody; oslepnuti; deprese, intelektové a
vztahové poruchy

Kontrola zvySeného tlaku (Ctvrtletni
prohlidky)

hypertenze;  aterosklerdéza:  ochrnuti,
srdeéni infarkt, ledvinova insuficience

Veénovat pééi menopauze u Zeny

osteoporo6za; zlomeniny; vrasky; deprese

wr_ r o r

-ani nadmérné, ani nedostateéné

intoxikace; vedlejsi u¢inky; alergie
$patné 1é¢ené nemoci;chronické nemoci

Télesnd hygiena

zanéty, onemocnéni ktize

Ockovani:
-proti chiipce
-proti tetanu

-80% chiipkového onemocnéni u lidi nad
65 let

z toho 40% umrti

-60%pfipadli u starSich 65 let z toho
20%umrti

37 viz Pichaud, Clément. Thareauova. Souziti se starsimi lidmi. str.60
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3. Myty o starnuti a staFi

FaleSné predstavy o stati vychdzi v prvni fadé z pfedstav mladsich,
ambiciéznich a ekonomicky prosp&nych lidi. Pfedstavy jsou zkreslené nezdjmem,
nevédomosti a piiliSnou generalizaci o tom, jaky Zivot seniorli viastné je. Myty o
stafi maji znaCny vliv na pojeti a sebepojeti stafi. Uvedu zde n&kolik nejznaméjsich
piikladi®®:

1.Mytus faleSnych pFedstav - mnoho lidi je presvéddeno o tom, Ze si stary
¢lovék nérokuje ekonomicko-materialni zabezpeCeni, tj. spokojenost = materialn{
komfort. Jednim z cild mé prace je ukazat, e spokojenost ve stafi je vysledkem
velkého mnozZstvi faktort, nejen materilnich.

2.Mytus zjednoduSené demografie — jde o predpoklad, Ze se ¢lovék stiva
starym v okamzZiku odchodu do diichodu.

3.Mytus homogenity — predstava, e viichni staif lidé jsou stejni — stejng&
jako se jevi jejich zevn&jsek, jsou stejné i Jejich potieby.

4.Mytus neuZiteéného fasu — Kdo pracuje, je uZitetny, kdo nepracuje, 16
povazovan za neuZite¢ného. TotiZ ten, kdo neni profesné zafazen v produktivni sféfe
spole¢nosti uz ,,nic neznamend“(i kdyz uz je vlastné na zaslouzilém odpocinkuy).

5.Mytus ignorace — ten logicky vyplyva z mytd pfedchozich. Mladi jsou
zaneprazdnéni, zatimco staf{ nic nedglaji, proto je mozné je ignorovat. Projevy
zname z kazdodenni praxe.

6.Mytus o Iékafich pracujicich v geriatrii — zikladnim kamenem tohoto
mytu je mylna predstava laiki, Ze vSechny potieby starych lidi vyfesi lékati a jejich
medicina. Ale podstatna &ast péée o staré lidi lezi pravé mimo medicinu.

7.Mytus o arterioskleréze — skleréza Je uréitym spoleénym jmenovatelem
starnoucich a starych lidi.

8.Mytus schematismu a automatismu — v dnegni rychle se vyvijejici dob
(svét modernich technologii a poéita&) uz dévno neplati, Ze v profesi ¢asto miize
ponaucit otec syna, nebo déd vnuka. Jako by uz stary ¢lovek nemyslel jako by mu z

letitych profesnich i Zivotnich zkugenosti zbyl jen automatismus uréitych funkei. V

38 srov. Hadkovcova. Fenomén stari. str. 28-32
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minulosti bylo synonymem stafi moudrost, laskavost, dobrotivost. Pro¢ neni takové
staif i dnes? Diivodem je neznalost a ovliviiovani réiznymi predsudky™.

9.Mytus o ubytku sexu — stafi manZelé drzici se v parku za ruku nebo
vdovec (vdova) znovu se zamilujici, to mnohych vyvolava pobaveni, smich i
pohorSeni. Ale po néze a intimité touZ{ viichni a také jsou je vSichni lidé vech

vékovych kategorii schopni projevovat*’.

Je nutné si tyto myty uvédomit a pokusit se je odbourat, odhalovat pfi¢iny
zkresleného pohledu na stafi studiem a snahou o lepSi porozuméni a respektovat

kontinuitu Zivota.

4. Demografie

4.1.Zakladni pojmy

Demografie (démos - lid, graféin - psat, popisovat) je véda, ktera studuje
proces reprodukce lidskych populaci. Objektem studia demografie jsou lidské
populace a pfedmétem je proces demografické reprodukce, tedy piirozeny proces
obnovy obyvatelstva disledkem rozeni a vymirdni. Mezi procesy demografické

2

reprodukee pati: 1.umrtnost*' (téz mortalita), 2.nemocnost™, 3.porodnost® (téz

39 Pfedsudek reprezentuje viceméné ustdleny vztah ¢loveka nebo skupiny lidi viéi nékomu nebo
nétemu. Takovy postoj md ndzorovou, citovou a diileZitou jednajici slozku. Negativni vlivy maji také
média.

40 srov. kap. Potfeby starych lidi. Socidlni potfeby.potieba lasky

41 Umrtnost je jednim z kli¢ovych demografickych procest, doplnéna nemocnosti je imrtnost
jednim z hlavnich ukazatelii vypovidajicich o zdravotnim stavu populace. Zdravotni stav, nemocnost a
umrtnost jsou determinovény fadou faktorit.V zdsadé je mozné vy¢lenit 3 hlavni skupiny: a) genetické
faktory - napf. vy$8i umrtnost muzii (Zeny maji niZsi dimrtnost a iji déle, proto studujeme imrinost
vidy oddélené za jednotliva pohlavi) b) ekologické faktory - napf. klimatické podminky, Zivotni
prostiedi ¢) socioekonomické faktory (individudlni: Zivotni urovedi, tiroveti vzdélani, postoj ke zdravi,
péte o vlasinf zdravi a vyuZivani preventivnich opatieni, stravovaci navyky, vyZiva, fyzicka aktivita;
vlivy prostiedi: uroveii zdravotnictvi, dostupnost a kvalita lékafské péde, rozvoj mediciny a lékatské
techniky, systém zdravotni politiky, systém socidlniho zabezpedeni, ekonomick4 situace

42 Nemocnost je zékladnim ukazatelem zdravotniho stavu. Zdravi je Svétovou zdravotnickou
organizac{ (WHO) vymezeno jako stav tipIné télesné, duSevni a socialni pohody, a neznamena tedy
pouze nepfitomnost nemoci.

43 Uroveil porodnosti zvisi na plodivosti, coZ Jje schopnost muZe a Zeny rodit déti. Jejim vyslednym
efektem, vyjadfenym poctem narozenych déti, je plodnost. Uroveii porodnosti je také ovlivnéna
vngj$imi "nebiologickymi" faktory jako napf. populaéni politika statu, bytova situace partnert,
uplatnéni na trhu prace, hodnotovy systém partner(i, ndboZenské vyznani apod. Plodivost Zeny se
vztahuje k tzv. reprodukénimu obdobi, které je vymezeno vékovym rozpétim 15 - 49 let.
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natalita), 4.potratovost™, 5.statetnost™ a 6.rozvodovost*,

Demografie cerpa data napf. ze séitani lidu, z rGznych druhl evidenci

(nemocnosti atd.), z registri obyvatelstva, z historickych prament apod.

Demografie hledd na jedné strané obecné pravidelnosti a zdkonitosti
reprodukce lidskych populaci a na druhé strané jejich specifické projevy u
konkrétnich populaci.

Lidska populace je souborem lidi, mezi kterymi dochdzi na uréitém
vymezeném Uzemi k reprodukei. Zakladem populace je jeji dlouhd existence na
spolegném tzemi. Dnesni lidské populace vét§inou vznikly disledkem migraci'’ a

misenim riznych ptvodnich populaci.

Obyvatelstvo oznacuje soubor lidi, ktefi Ziji na urCitém Uzemi (statu, mésta

apod.). Obyvatelstvo se miiZe skladat z riiznych populaci, etnik®® a také narodd®. v

44 Potratovost je demograficky proces, ktery se vaZe k porodnosti i k dmrinosti.Hlavni faktory
ovlivilujicl Groveil potratovosti: legislativni ustanoveni, antikoncepce (dostupnost, rozsifeni, metody),
spoledenskeé klima, individudlni vlivy (ndboZenské presvédceni, diroven vzdélini, ekonomickd situace),
reprodukéni zdravi populace. (Zdkon CNR ¢ 66/1988 Sb., o umélém preruseni téhotenstvi. Vyhlaska
MZ CSR ¢. 75/1986 Sb., kterou se provadi zakon CNR & 66/1986 Sb., 0 umélém preruseni
téhatensivi).

45 Snate€nost je demograficky proces, ktery studuje zakladani manZelstvi na zaklad& zdkonem
danych podminek.

46 Rozvod je pravnim ukonéenim manZelstvi, uskuteGtiuje se na zdkladé zadosti a dojde k nému
rozhodnutim soudu.

47 Migrace je chdpédna jako zména trvalého pobytu. Z tohoto hlediska mizeme migraci délit na
vnitfni a mezindrodni.

48 Pojmem etnikum se v odborné literatufe oznaguje historicky vznikla skupina lidi, ktefi maji
spolecny

historicky piivod, rasovy typ, jazyk, materialni a duchovnf kulturu, mentalitu a tradice a obyvaji
spole¢né

tzemi; dé se tedy také srovnat s pojmem kmen. Pojem pochézi z Feckého ethnos tedy lid.

http:/ies. wikipedia.org/wiki/Etnikum; - R.Téth - S.Kmo - P.Kuladik, Strucny politologicky slovnik,
Bratislava

1991

49 Nérod (latinsky natio) je spoledenstvi lidi, ktetf se hlasi ke stejné nérodnosti. Pfesnd a vieobecné
uznavana

definice pojmu ndrod neexistuje. Timto pojmem se v riznych zemich a jazycich odliduji zcela
rozdilné

socidlni organismy. RozliSuje se tak zejména mezi politickym a etnickym narodem.

http://es.wikipedia.org/wiki/N%C3%A 1rod - RYCHLIK, Jan. Individudini a kolektivni prava mensin a
tzv. pravo ndrodii na sebeurceni véetné odtrzeni. Praha: Ustav T. G. Masaryka, 1995. S. 206-219.
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praxi se Casto pouzivaji terminy obyvatelstvo a populace jako synonyma. Udaje o
obyvatelstvu se zjistuji pomoci spravni administrativy (jen vyjime¢né existuji udaje

za jednotlivé populace).

4.2.Demografické starnuti a stari

Stati obyvatelstva je vysledkem procesu demografického starnuti.
Demografie jako nauka o obyvatelstvu zkouma jeho slozeni a pohyb. SloZeni
obyvatelstva je vysledkem jeho pohybu a dlouhodobych reprodukénich procest.

Vyznamnou charakteristikou obyvatelstva je jeho v&kové sloZeni.

Starnuti a stafi nejsou pojmy totozné. Starnuti je proces, jehoz vysledkem je
rizny stupeni stafi. Starnuti je proces vSeobecny (starne celd populace) a zaroven
individualni (starne konkrétni jedinec). Lidé nestdrnou stejné rychle, proto vek
kalendafni nemusi odpovidat véku biologickému (fyziologickému). Rozeznavame
staff kalendaini, biologické, psychické, socidlni, demografické apod. Vysoky
kalendaini v&k nemusi jeSt¢ znamenat vysoky veék psychicky ¢i socialni.

Demografické stafi (jeho stuperi) se mét podilem osob vy$siho v&ku v
populaci. Je determinovéno stdiim biologickym (nejsou totoZnd), a to tim
intenzivnéji, ¢im vice se blizi dosahovana stfedni délka Zivota maximalni hranici
lidského Zivota. Na druhé strané socidlni faktory podstatné ovliviiuji rychlost a
stupeil demografického starnuti.

Pro demografické a spoleCenské ugely jsou vymezeny uréité hranice
kalendainiho véku. Tyto hranice sice vychazeji z biologickych kritérii normalniho
individuélniho starnuti u vétsiny populace, ale jsou siln€¢ ovlivnény spoledenskymi
faktory, pfedev§im ekonomickou (pracovni) aktivitou lidi. Nejast&ji se za dolni
hranici vy3§iho v&ku (demografického stafi) bere vk 60 nebo 65 let™. Hranice staii
jsou podminény také historicky. To plati i pro individualni sta¥{. Dolni hranice stafi
se historicky posouva k vy$§im vékovym skupindam. P¥iinou toho jsou ptiznivéjsi
socioekonomické podminky a védeckotechnicky rozvoj, umoziujici pln&jsi rozvoj

potencidlu zdravi, sniZovani umrtnosti, prodluzovani stfedni délky Zivota a sniZovéani

50 viz kap. Kritéria a stupné demografického stari
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nemocnosti a nesobéstacnosti. To v3e pfispiva k prodluZovani pracovni aktivity a
posunu v&ku pro odchod do starobniho diichodu® L
Z hlediska demografického lze rozeznat:
-starnuti absolutni a
-starnuti relativni
Absolutni starnuti znamena zvy$ovani poftu starych lidi v populaci, je
vysledkem sniZovani Gmrtnosti a prodluZovani stfedni délky Zivota. Relativni
starnuti znamena zvySovani podilu (procenta) starych lidi v populaci a je vysledkem
jak sniZzovani umrtnosti, tak pfedevS§im sniZovanim porodnosti. MiZe k nému
dochazet i pfi pocetnim ibytku starych lidi pfi znaé¢ném sniZeni zastoupeni generace
déti v celkové populaci. Mluvi-li se obecné o demografickém starnuti, ma se tim

zpravidla na mysli starnuti relativni. Relativni starnuti

4.3.Kritéria a stupné starnuti

Podle kritérii Organizace spojenych narodii (OSN) se obyvatelstvo déli na tii
hlavni vékové skupiny:

1.0-14 let

2.15-64 let

3.65 let a vice

Experti Svétové zdravotnické organizace (WHO) navrhli v 60.letech
20.stoleti nasledujici vékové hranice pro obdobi sttedniho a vyssiho véku:

1.obdobi stfedniho véku: 45-59 let

2.obdobi raného stafi: 60-74 let
3.obdobi vlastniho stafi: 75 let a vice

4.obdobi dlouhovékosti: 90 let a vice

51 Diichodovy vék (§ 32 zakona o diichodovém pojisténi)Podle pFedpisti platych pied 1. lednem
1996 ¢inila vékova hranice pro narok na starobn{ diichod: a) u muzi 60 let, b) u Zen ( 53 let, pokud
vychovaly aspoti 5 déti, 54 let, pokud vychovaly 3 nebo 4 déti, 55 let, pokud vychovaly 2 dé&ti, 56 let,
pokud vychovaly 1 dit&, nebo 57 let, pokud nevychovaly Z4dné dit&). Zakon o dichodovém pojisténi
zavedl mj. postupné zvySovani v&€kové hranice pro narok na starobni diichod (dale jen "dichodovy
vék"). Diichodovy vk pojiSténce se stanovi tak, Ze se ke kalendafnimu mésici, ve kterém doséhl shora
kalendaini rok z doby po 31. prosinci 1995 do dosaZeni shora uvedené vékové hranice.
http://www.mpsv.cz/cs/618
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Kromé téchto zékladnich vymezeni se ¢lovék muiiZe setkat i s jinymi délenimi
obyvatelstva (napi. z hlediska ekonomické aktivity), kterd jsou velmi blizka
uvedenym kritérii stafi, ale ne vzdy totoznd. Je to pfedeviim déleni na osoby v
produktivnim (ekonomicky aktivnim) véku a poproduktivnim véku. Dolnf hranice
produktivntho véku je v n€kterych zemich (i u nas) rozdilna pro muZe a Zeny: do
roku 1995 byla u nas u muzi 60 let a u Zen 55 let. Toto vékové vymezeni souviselo s
pramérnym veékem odchodu pracovnikil do starobniho dichodu.. S posunem vékové
hranice pro odchod do diichodu a se zmen$ovanim rozdili tohoto véku u muzi a u
7en budou se ménit i konvencéni hranice produktivniho véku. V mezindrodnim
méfitku se za hranici dosaZeni dliichodového veéku bral obvykle vék 65 u muzi a 60

let u Zen. Dchodovy vék v rliznych zemich ma v8ak rizné vékové hranice.

Tab.¢.4.: Ekonomicka aktivita podle pohlavi a podle véku populace (idaje ze Séitani
lidu 2001)*:

Ze 100 osob ve vékové skupiné je ekonomicky aktivnich
Vékova skupina

muza Zen celkem
15-19 16,1 12,7 14,4
20-24 8§17 70,0 76.0
25-29 94,9 75,2 85,2
30-34 95.9 82,1 89,2
35-39 95,6 88.8 92,3
40-44 94.8 91,6 93.2
45-49 93,2 90,8 a2.0
50-54 89.4 81,4 85,4
55-59 74,0 30,1 31,2
60-64 25,0 12,7 18,4
65-69 14,1 59 9.5
70-74 7,1 2.1 4.1
75-79 1,3 0,3 0,6
80 a vice 0,4 0,0 0,2
CELKEM 69,5 53,6 61,3

NejpouZivanéjsim ukazatelem demografického stafi je podil osob vyssiho

véku (tzv.starych lidi) na celkovém poétu obyvatelstva. Demografické starnuti

52 Vyvoj vékové struktury obyvalelstva a jeji fendence.
http:/iwww.czso.cz/csu/2003 edicniplan. nsf/publ/ 4109-03- str.21- Tab. &.23. Ve viech vékovych
skupinich mezi ekonomicky aktivnimi ptevazuji muzi,
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miZeme meéfit i riznymi indexy stafi, které udavaji nejcastéji pomér produkéni

slozky obyvatelstva k détské sloZce (s riznymi v€kovymi hranicemi).

Tab. &.5,: Nejznimé&jSi jsou stupnice demografického stiii podle E.Rosseta a podle
klasifikace OSN™:

E.Rosset |OSN

(podil 60letych a starSich) | (podil 65letych a starsich)

1. do 8% - demografické mladi ! 1. do 4% - mladé obyvatelstvo
2. 8-10% - prvni pfedpoli stafi 12. 4-7% - zralé obyvatelstvo

3. 10-12% - vlastni pfedpoli stafi ‘3. 7% a vice - staré obyvatelstvo
4. 12% a vice - demografické stafi

- z toho:
a, 12-14% - poc¢atecni stav
b, 14-16% - stiedni stav
c, 16-18% - pokrocily stav 3
d, 18% a vice - silné& pokro¢ily stav |

Zenska populace je star$i nez muzska. Je to dano pfedev§im niz$i specifickou

umrtnosti Zen a tim i jejich vy$si stfedni délkou Zivota.
4.4.Starnuti populace ve svété, v Evropé

Stafi obyvatelstva je vysledkem demografického starnuti. Absolutni pocet
seniort starSich 65 let se vice neZ zdvojnasobil ze 46 mil. v roce 1950 na 112 mil. v
roce 2000 a jejich podil v celkové populaci se zvysil z 8% na 14%>*. OSN predvida,
7e by se podet obyvatel Zem& mohl zvysit do roku 2050 na 12,5 miliardy™.

Obyvatelstvo svéta jako celku se blizi hranici demografického stafi, tj. 7%
osob ve véku nad 65 let™. Mezi nejstarsi kontinenty podle odhadu OSN patiila v roce

1995 Evropa a mezi nejmladsi Afrika.

53 Zavazalova.Vybrané kapitoly ze socidlni gerontologie. sir.13

54 Ceska demograficka spole¢nost. Miroslava Maskova.8.11.2005 ANALYZA: Perspektivy
populac¢niho starnuti v Evropé. http://www.demografie.info/?cz_detail_clankudartclID=201

55 Své&tova konference v Kéhife 1994 hledala obecné ptijatelnd opatieni, aby se pocet lidi stabilizoval
na zhruba 7,4 mil.

56 Zavazalova.Vybrane kapitoly ze sacidlni gerontologie. str.15
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Tab.&.6.: Podil obyvatelstva ve v&ku nad 65 let podle odhadu OSN pro rok 1995 (%)’

Zemépisny region Zemé s podilem vétiim ne? 15%
1.Evropa 13,8 1.Svédsko 17,3
2.Oceanie 9.5 2.Italie 16,0
3.Amerika 8,0 3.Recko 15,9
4.Asie 5,3 4 Norsko 15,9
5.Afrika 3,2 5.Belgie 15,8
6.Velka Britanie 155
7 Némecko 15,2
SVET 6,5 8.Dansko 15,2

V celosvétovém meéfitku tempo riistu populace nad 65 let je v soucasné dobé
aZ 3x vy$si neZ tempo riistu mladé generace do 20 let.

Populaéni starnuti je proces, ktery se v soucasné dobé tyka hlavné Evropy. V
péti evropskych zemich jiz pocet obyvatel ve véku 65 let a vy$§im pievysil nad
poétem déti do 14 let. Zejména po roce 2030 se jeji prvenstvi je§té podstatné

Zvyrazni.

Tab. &7.: Zakladni ukazatele vEkové struktury evropskych zemi s nejstar§im

obyvatelstvem (k 31.12.2000, adaje CR jsou ze s&itani lidu 2001)*:

| Stdt Podil obyvatel ve véku \Index stdF{

' 0—141let 65avicelet

Itdlie 14,4 18,2 127,0
Spanglsko 14,7 16,9 1155

Recko 15,2 17,3 113,7

Bulharsko 15,5 16,3 105,1
Némecko 15,7 16,2 103,5 i
Portugalsko 16,6 15,5 93,5 |
Rakousko 16,6 15,5 93,2 |
Svycarsko 17,3 154 isg,g |
Madarsko 16,9 14,7 87,2 |
Ceska republika 16,2 13.8 85,4 |

57 Zavazalova.Vybrané kapitoly ze socidini gerontologie. str.15
58 Vivoj vékové struktury obyvatelstva a jeji tendence.
http:/iwww. czso.cz/csu/2003 edicniplan. nsfipubl/ 4109-03- Tab. &.6.
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4.5. Demografie Ceské republiky

Vekova struktura obyvatelstva®™ se v kazdé populaci vytva¥i dlouhodobym
vyvojem porodnosti, Gimrtnosti a migrace. V podminkach Ceské republiky se do
vékové struktury obyvatelstva na zacatku 21.stoleti promitly pfedevsim vykyvy
porodnosti béhem celého pfedchoziho stoleti®.

Jednim ze zékladnich rysi soucasného demografického vyvoje v Ceské
Republice je pokles poctu obyvatel zpisobeny pfirozenym tubytkem. Rok 2000 byl

jiz sedmym rokem, kdy podet zemftelych pievysil poéet narozenych®'.

Tab.. 8.: Struktura obyvatelstva CR z vysledkii s&itani lidu 1991 a 2001 a k datu
vzniku CR (%)™:

Pohlavi ; Véko ﬁa’ sl;tﬁpina 1
0-14 15-19 20-24 25-39 40-64 65avice uhmem
Stav z vysledkii séitani lidu 1991
Muz 222 89 (7.0 (220 30,1 98 1000
Zeny 199 80 163 202 302 153 1100,0
Celkem 1210 (84 167 21,1 30,1 1126 100,0 |
;Stav k 1.1.1993 (ustanoveni Ceské republiky) i
Muzi 21,1 93 174 214 308 100 1000 |
Zeny 1189 84 67 196 308 156 1100,0
Celkem 20,0 88 70 205 308 129 1100,0
Stav z vysledk s¢itani lidu 1991 |
Mui 170 70 87 (230 344 109 1000
| Zeny 154 64 79 209 329 164 1000
j, | 1 | i
Celkem 162 67 82 21,9 331 138 1000 |
| : | | | \
‘ ‘ |

59 viz ptiloha ¢.1 Vékové sloZeni obyvatel

60 Vykyvy porodnosti: pokles za 1.svétové valky, natalitni vina kolem roku 1921,pokles za
hospodaiské a politické krize tFicatych let, vzestup porodnosti za nacistické okupace, pokles za
2.své&tové valky, natalitni vina po 2. sv€tové viélce, pokles po legalizaci umélého pferuieni t&hotenstvi
od roku 1958, natalitni vina sedmdesatych let, stily pokles na minimdlni hladinu v historii ve druhé
poloviné devadesatych let

61 viz piloha &.2 graf: vyvoj po&tu obyvatel CR 1950 — 2001 prognéza vyvoje do roku 2030

62 Vyvoj vékové struktury obyvatelstva a jeji tendence.

http:/fwww.czso.cz/csu/2003edicniplan. nsfipubl/ 4109-03- str.7- Tab. &.1. + srov. pfiloha &.X- strom
Zivota
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Mezi dalsi demografické ukazatele patti tzv.“nadé&je doziti“®’, kterd udava
pocet let, kterych se mé jedinec Sanci doZit v okamZiku narozeni nebo ,index stari“,
ktery vyjadiuje, kolik, je v populaci obyvatel starSich 65 a vice let na 100 déti ve
véku 0 — 14 let.

Primérny vék* Zijicich obyvatel Ceské republiky je nejvy38i v dosavadni
historii. Pocet obyvatel ve véku 65 a vice , zejména Zen, prevazil nad poétem déti do
14 let. Primémy v&k Zijicich obyvatel se mezi s¢itanimi lidu®® 1991 a 2001 zvysil o
2.5 roku (dosahl svého maxima), coZ je zvy3eni, které v desetiletém intervalu mezi
s¢itanfmi lidu nebylo je§té nikdy zaznamenano®. U mua &nil 37,4 let, u zen 40,597

let a za obé& pohlavi dohromady 39,0 let.

Tab. £.9.: Primérny vk obyvatel CR z vysledki s&itani lidu 2001 (%)%:

Ukazatel  Mufi  Zeny  Uhrnem
Frﬁmémy vek 371 40,3 38,8
Index stafi (65+) 64,0 107,6 85,4

s =0 S SN e ]

Ptirodovédecka fakulta UK v Praze vytvofila prognézu populacniho vyvoje
Ceské republiky na obdobi 2003 — 2065. Tato prognéza vychézi z vysledkd
posledniho s€itani lidu 2001 a také z idajti bézné evidence pohybu obyvatelstva.

63 viz pfiloha ¢.3 graf: nadgje doZiti pii narozeni.

V roce 2002 to bylo 72,0 let u mui a 78,5 u Zen - www.mesec.cz/clanky

64 Primérny veEk je aritmetickym priimérem véku viech jedincid v dané populaci (napfiklad obyvatel
CR, n&kterého kraje atd.)

65 viz pfiloha €.4: S&itani lidu, domd, byti

66 Pfi stejném tempu ristu by se primé&my v&k zvysil do roku 2050 o 15 let na cca 54 roky, coZ se
vymykd jakékoli dosavadni historické zkuSenosti svéta

67 U Zen piekrodil , poprvé v historii, primérmny vék hranici 40 let.

68 Vyvaj vékové struktury obyvatelstva a jejl tendence.

http:/iwww. czso.cz/csu/2003edicniplan.nsfipubl/ 4109-03- str.7- Tab. &.1.str.7
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Tab.&10.: Struktura populace podle pohlavi a vékovych skupin®:

i ""’"”"”""””i}bbj’*'lrzozo 2020 2030 2040 2050 ‘2065 |

'Pocet obyv. i10214 10305'10404 10376 10231 10065 9716
(vtls) | i

'Vékova | T ‘ !

 struktura (%) | | ‘ | .

Muzi: 100,0 [100,0 1100,0 '100,0 1100,0 1100,0 I1000'
0-19 230 212 21,1 203 '194 (198 [19.8
20-54 53,5 514 483 448 421 1404 (40,5

Ss—64 124 143 123 1141 1144 128 121

C 65+ 1L1 132 182 (208 241 |271 217

Zeny: 1000 1000 100,0 [100,0 |100,0 |100.0 100,0
- 0-19 20,7 189 187 179 173 17,7 178

20-54 497 1479 452 41,8 38,6 369 (373
o 55-64 129 147 123 140 146 12,6 116
| 65+ 116,7  |18,5 '238 26,4 296 32,8 \333
- |

i 100,0 |1000 |1ooo 1100,0 ' 100,0 hooo 100,0
0-19 |21,8 20,0 |199 19,1 1183 18,7 ‘188
20-54 151,6 49,6 ;46,7 433 430 386 389
55-64 127 145 123 140 145 127 111,8
65 + 140 159 21,1 237 269 299 30,5

Obyvatelé Ceské republiky na zatatku 21.stoleti byli v priméru o vice neZ 10
let stari neZ o stoleti dfive. Nikdy v predchozi historii nezestarlo obyvatelstvo CR
jako v prtibéhu 20.stoleti. Zakladni pti¢inou starnuti bylo vyrazné sniZeni imrtnosti
kojencti spolu s podstatné sniZenou porodnosti. V budoucnu nemiize byt ani jeden z
téchto procesi tak rychly, protoZe novorozeneckd a détskd umrtnost klesla na
minimum a nelze ji stejnym tempem sniZovat, a porodnost byla tak nizka, Ze neni
pravdépodobné, 7e by se sniZila jesté hloub&ji’. Ve vzdalen&jsi budoucnosti se
tempo starnuti populace proto zvolni, starnuti nicméné bude pokracovat dal, mj. i

rostoucim vlivem prodluzovani délky lidského vé&ku.

69 B.Burcin a T.Ku€era: Progndza populaéniho vyvoje Ceské republiky na obdobi 2003 — 2065
http:/iwww.mpsv.cz{files/clanky/2237/srovnani-demografie.pdf

70 Vivaj vékové struktury obyvatelstva a jeji tendence.
http:/iwww.czso.cz/csu/2003edicniplan.nsfipubl/ 4109-03- str.9
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4.6. Demografie Prahy, Praha 8

Vékova struktura obyvatelstva jednotlivych kraji Ceské republiky se
vzajemné vyrazné nelisi s vyjimkou HL. mésta Prahy, kde index stafi pfevySuje
republikovou hodnotu o 41%. Naopak nejmladiimi jsou kraje Karlovarsky, Ustecky
a Moravskoslezsky s indexem stafi mirné ptes 70. Praha je jedinym krajem, v némz

obyvatel ve véku 65 let a vy33im je vice neZ déti do 14 let”.

Mgstska &ast Praha 87 (tzn. véetn& MC Praha — Bfezinéves, Praha — Dolni
Chabry, a Praha — Déblice) mé v soudasné dob& cca 106 tisic obyvatel, z toho 16%
lidi seniorského veku, coz predstavuje 17 tisic seniorii starSich 65 let. Podle
kvalifikovaného odhadu 3-5%, v pfipadé Prahy 8 500-850 seniorti vyZaduje
intenzivni pomoc a péci, ktera je poskytovana zpravidla za pobytu ve zdravotnickém
¢i socidlnim zafizeni. DalSich cca 20% obyvatel seniorského véku (tj. 3-4 tisice
obyvatel Prahy 8) potfebuje dohled a dopomoc v nékterych aktivitach souvisejicich

se zdravotnim stavem.

4.7.Demografie-zavér

Starnuti obyvatelstva je objektivni realitou a bude ovliviiovat budouci rozvoj
naSi spole¢nosti. S cilem feSit disledky globédlniho starnuti populace byly
vypracovany zasadni mezindrodni dokumenty, obsahujici konkrétni navrhy na feSeni
problematiky stirnuti a stafi. Poslednim stéZejnim dokumentem OSN jsou zavéry II.
svétového shroméZdéni o stirnuti”, které vytySuji mezindrodni plin p¥ipravy na

starnuti.

71 Vyvaj vékové struktury obyvatelstva a jeji tendence.
http:/fwww.czso.cz/esu/2003edicniplan.nsfipubl/ 4109-03- str.7- str.26

Prostfedkem ke zlep3eni situace miZe byt jen imigrace mladych lidi — v poslednich n&kolika letech je
viak Praha migra¢né ztratova

72 Iva Holmerova. Komunitni centrum pro seniory — projeki.

73 1. svétové shromaZzdéni o starnuti se konalo v Madridu ve dnech 8-12.4.2002
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5. Priprava na starnuti a stari

Pribyvajici pocet starSich lidi predstavuje v diisledku zvy$ujiciho se vzdélani
a zlepSujiciho se zdravi populace potencidl pro socidlni a ekonomicky rozvoj.
Politika pfipravy na starnuti by méla reagovat na dvé zakladni vyzvy: integrovat
star§i osoby do ekonomického a socialniho rozvoje a vytvofit vékové inkluzivni
spolenost. Dilezité¢ je prizptsobit hlavné politiku zaméstnanosti, diichodovou
politiku a dal3i politiky a sluzby probihajicim socidlnim a demografickym zménam.

Mezi hlavni principy politiky pripravy na starnuti’® pat¥ diraz na lidska
prava, respektovani genderového” aspektu problematiky starnuti, celozivotni ptistup
ke stdrnuti a zdravi, diiraz na rodinu a mezigeneracni vztahy, tvorba opatfeni na
vyzkumem podloZenych poznatcich a relevantnich statistickych datech, zvlastni
pozornost vénovand mensinam (seniorim zdravotné postiZenym, trpicim demenci,
duSevné nemocnym, senioriim z etnickych men$in atd.), respektovani rozdilti mezi
venkovem a méstem.

Soudasti viech opatfeni pfijimanych v reakci na starnuti populace by méla byt

podpora mezigeneracni solidarity a soudrZnosti.
5.1.Mezinarodni dokumenty

To, Ze starnuti populace je globalnim jevem, ukazuji mezinarodni setkani a
zajem vSech podpofit rozvoj spoleénosti pro lidi viech vé&kovych skupin a vytvofit
koncepci pfipravy na starnuti. Mezi tyto nejvyznamnéj§i mezinarodni dokumenty
patii:

1.Mezinarodni aké¢éni plin pro problematiku stirnuti, ktery byl pfijat
Svétovym shroméazdénim pro problematiku starnuti ve Vidni v roce 1982 a ve

stejném roce i Valnym shroméZzdénim OSN, ktery je zaméfen na posileni schopnosti

74 z pohledu Ministerstva prace a socidlnich véci

75 Pojem, ktery odkazuje na socidlnf rozdily (v protikladu k biologickym rozdiltim) mezi muzi a
Zenami, které jsou kulturné a socidlng podminé&né, konstruované, tj. mohou se v &ase ménit a rfizni se
jak v ramci jedné kultury, tak mezi kulturami. Jsou ptedmétem socializace. Zdvaznost t&chto rozdilii
tedy neni pfirozenym, neménnym stavem, ale doasnym stupném vyvoje socialnich vztahii mezi muzi
a Zenami.

http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/hledat?typ _hledani=prefix&ityp_hledani=prefix&cizi_slovo
=gender
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statll fe§it G¢inné starnuti populace, vyuZivat rozvojového potencidlu seniorti a
reagovat na jejich potteby’®.

2.Zasady OSN pro seniory, piijat¢ Valnym shromazdénim OSN v roce
1991.Tento dokument obsahuje pét zékladnich oblasti a k nim piislusejici prava
seniort a vlady jsou nabadany, aby zasady vélenily do svych narodnich programii.

3.Zavéreény dokument IV.Svétové konference Mezinarodni federace
starnuti, kterd se konala v zaff 1999 v Montrealu. Na konferenci bylo konstatovano,
Ze zasady a doporuCeni obsazend ve dvou piedchozich dokumentech nejsou
dodrzovény a proto bylo doporu¢eno OSN, aby svym c¢lenskym statim navrhla
ptijeti narodnich plant pfipravy na stafi.

4.Poslednim dokumentem OSN jsou zdvéry IL.Svétového shromazdéni o

starnuti v Madridu roce 2002, ktery vytyCuje mezinarodni plan piipravy na starnuti.
5.2. Narodni program pro pripravu starnuti populace v CR

Také Ceska Republika byla nucena reagovat na demografické zmény, a tak
byl usnesenim vlady Ceské republiky ze dne 14.11.2001 &islo 1181 schvalen Névrh
zakladnich principid Narodniho programu p¥ipravy na stirnuti populace (dale
jen NPPS) v Ceské republice. Timto usnesenim byl tehdejsimu 1.mistoptedsedovi
vlady a ministru prace a socidlnich v&ci PhDr. V. Spidlovi uloZeno ptedlozit vlads
CR do 30.4.2002 navrh Néarodniho programu pfipravy na starnuti populace v CR.
Usneseni vlady CR ze dne 15.kvétna 2002 &.485 byl plan na obdobi 2003-2007
schvalen””. NPPS vychazi ze viech mezinarodnich dokumenti a respektuje také

specifické potfeby populace CR.

76 &lanek Navrh zdkladnich principii NPPS v CR - www.mpsv.cz/cs/1072

77 V bieznu 2006 byla zfizena tzv. Rada viady pro seniory a starnuti populace. Jejimi hlavnimi
prioritami jsou podpora podnikéani v8ech osob, podpora tvorby strategii zamé&stnavateld vii¢i star§im
zamé&stnanclim a zvyeni jejich zamé&stnanosti, podpora rodiny, zlepSovani funkéniho zdravi seniori,
zabrdnéni diskriminaci na zdkladg v&ku, ochrana seniorti v rizikovych situacich (ochrana proti
zneuZivani a nasili), zvySovani povédomi lidi o stirnuti a stafi (vytvofeni vhodnych informa¢nich a
komunikaénich néstroji k tomuto ti¢elu) a rozvoj spoluprace mezi statni spravou, regionalni a mistni
samospravou, neziskovymi organizacemi a socidlnimi partnery.
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5.2.1.0bsah a cile NPPS

NPPS je strategicky dokument, ktery v deseti ¢astech (I. Etické principy, II.
Pfirozené socialni prostiedi, III. Pracovni aktivity, [V. Hmotné zabezpeceni, V.
Zdravy zivotni styl, kvalita Zivota, VI. Zdravotni péfe, VII. Komplexni socidlni
sluzby, VIII. Spoleenské aktivity, IX. Vzdélavani, X. Bydleni) stanovuje cile a
opatieni, kterd je tfeba pfijmout v konkrétnich oblastech v kontextu demografickych
a socialnich zmén’®.

Cilem je zajistit, aby diléi politiky pfiméfené reagovaly na tyto zmény,
potfeby a problémy star$ich lidi. Vytvafeni pozitivniho a vstficného pfistupu ke stafi
a star§im lidem je ukolem pro kazdého jednotlivce, rodiny, komunity, organizace
zaméstnavateld a zaméstnancil, soukromé podniky, ob¢anskd sdruZeni, odbornou a
akademickou vefejnost a dal$i ¢asti spoletnosti.

NPPS se obraci na celou spoleénost:

1.Na mladou generaci. Soucasti programu musi byt pfiprava mladé generace
potfebné, aby mlada generace piijala princip nediskriminace a solidarity. Také aby
rozpoznala a uznala nezastupitelné kvality, které pfinaseji starsi lidé do zZivota

spolecnosti.

2.Na stFedni generaci. Nejpocetnéjsi a ekonomicky aktivni ¢ast spoleénosti
(kterou tvoii stfedni generace) odpovidd za prosazovani a uskuteitiovani rdmce
politiky starnuti, pfipravy na starnuti, vytvafeni opatfeni ve prosp&ch seniort.
Zaroveti je zodpov€dna za svou vlastni pfipravu na starnuti a stafi.

3. Na seniorskou generaci. Seniofi sami by méli svym aktivnim piistupem a
pozitivnimi postoji pfispivat ke zméné vnimani starnuti a sta¥i ve spole€nosti. Na
druhé strané je tfeba poskytnout seniortim prostor a podminky pro aktivni idast na

Zivoté a rozvoji spolecnosti.

78 viz pkiloha €.5.: celé znéni NPPS
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Docetla jsem se, Zze i Krajské hygienické stanice maji své programy pro

.79
seniory.””.

6. Socidlni prace se starymi lidmi

6.1. Charakteristiky v socidlni praci se starymi lidmi

Vek sdm o sobé neni diivodem zvysené potieby péée. Potfeba socialni prace
se starymi lidmi by se méla objevit aZ v mimofadnych situacich zplsobenych
socialnimi ¢i zdravotnimi faktory. Socialni prace musi sméfovat ptedeviim k nejvice
ohroZenym starym lidem, tedy®:

- osaméle Zijicim,

- velmi starym (nad 80 let),

- propu$ténym z nemocnice,

- dlouhodobé nemocnym lééenym doma,

- kiehkym a zmatenym,

- trpicim depresi ¢i demenci,

- pfijatym do instituci a Zijicim v nich,

- socialné a geograficky izolovanym,

- vystavenym Spatnému zachazeni, poniZovéni a segregaci.

Socialni prace se soustfed'uje do oblasti péce o ty seniory, jejichz zdravotni
stav je spojen s poklesem funkénich schopnosti a sobéstacnosti. Limity se mohou
dotykat hybnosti, smyslového vnimani i jinych kognitivnich funkci. Ty pak omezuji

¢lovéka v jeho schopnosti uspokojovat své kazdodenni potfeby a napliiovat plany,

79 napf. Program obohaceni a zkvalitnéni Zivofa seniori®, projekt, ktery v roce 1997 realizovala KHS
sttedoceského kraje. Hlavnim cilem projektu byla podpora tisp&$ného starnuti, propagace zdravého
Zivotniho stylu, zvy3eni pocitu zodpov&dnosti za vlastni zdravi, podpoteni aktivniho p¥istupu v
pé¢i o seniory cilenou poradenskou &innosti v oblasti vyZivy, pohybové aktivity, kouteni a
schopnosti zvladat stresové faktory. Z hlediska socialni gerontologie pfedstavoval navrhovany
projekt formu dudevni a t€lesné aktivizace starych lidi s vyznamnymi prvky kolektivni
nimace.Prekvapujici bylo, Ze veSkeré aktivity, které ve skupindch seniort probihaly, byly
pfijiméany kladng, véetné zdravotnich cvigeni, ze kterého méli FeSitelé projektu s ohledem na vk
respondentii obavy ... (Kemova,V.,Kodl,M.:Program obohaceni a zkvalitnéni Zivota seniord.
Hygiena.ro¢.44, 1999,¢£.3,5.140-143

80 srov. Matousek, Oldrich. Kolatkova, Jana. Kodymovd, Pavla. Socidlni prace v praxi. str.163-164
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udrzovat kontrolu nad svym Zivotem v mife, na kterou byl zvykly. Tim se vyrazné
snizuje kvalita jeho Zivota. Bariéry v uskute¢iiovani zivotnich uikolti mohou v3ak byt
i psychologické a socidlni, ,neschopnost® v jedné oblasti mize vyvolat
,.neschopnost v jiné oblasti — rozviji se tzv. spirala neschopnosti nebo naucena
neschopnostm. Smyslem socidlni price se seniory je pomoci starému &lovéku vyjit

ven z tohoto bludného kruhu ,,nezvladani®.

6.2.Kritické body v socialni praci se seniory

Socialni prace jako takova je vZzdy nééim komplikovana a problematicka.
Pracuje se s lidmi a kazdy jedinec je jiny.

Mezi nejbéZnéjsi a nejéastéjsi problémy a kritické momenty socialni prace se
starsimi lidmi patif®*:

1. Socidlni pracovnik ma pracovat v tymu se zdravotniky. Mé&lo by dochazet k
priniku zdravotnickych zafizeni a socidlnich sluzeb, protoZe nelze vést ostrou

hranici mezi zdravotni pééi a socidlni praci. ZhorSeni zdravotniho stavu s
sebou obvykle nese potiebu socidlnich sluZeb; proto je Zadouci, aby byly oba typy
sluzeb poskytovany soub&Zné.

2. Socialni zmény pfedstavuji pro seniora zvySenou zatéz a riziko z hlediska
jeho zdravi. Naro¢né jsou zejména zmény pfindejici zpfetrhani socidlnich vztahi —
odchod do dtchodu, zména bydlisté, odchod do ustavni péfe nebo smrt blizkého
¢loveéka. Socidlni pracovnik pomaha klientovi adaptovat se na zménu, pfipadné
integrovat ho do nové socialni sité. Podporuje jeho zdravi a kvalitu Zivota.

3. Socidlni prace se starymi lidmi musi byt provadéna kvalitné i v pfipadé, Ze
klient ma zavazny problém s komunikaci v disledku svého zdravotniho postiZeni
(demence, duSevniho onemocnéni). Socidlni pracovnik musi byt proto vybaven
dovednostmi potfebnymi k navazani kontaktu a k rozpoznani potfeb téchto lidi.

4. Zéakladem socidlni prace se starymi lidmi je prace se vztahem a divérou,
vytvofeni pocitu jistoty a bezpeci, které patii k nejzakladnéjsim potiebam starych
lidi. Sociélni pracovnik byvd v mnoha piipadech jedinym prostfednikem kontaktu

81 srov. Matou3ek, Oldfich. Kol4ackov4, Jana. Kodymova, Pavla. Socidlni prace v praxi. sir.164

82 srov. Matou3ek, Oldfich. Koldtkov4, Jana. Kodymova, Pavla. Socidlni prdce v praxi. str.164
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seniora s vn&j$im svétem, skrze n¢hoZ muze vyjadfit svoji vili, s jeho podporou se
miiZe rozhodovat a udrzet si kontrolu nad svym Zivotem.
5. Socidlni prace se starym clovékem znamena Casto také praci s jeho rodinou

a pomoc pecujicim rodinnym ptisludnikim.
6.3.Postoje, typy pomahajicich

Podstata toho, o co by se mél Elovék pedujici o starého Clovéka snazit, je
vytvatet podminky, aby Elovék, jestliZe si to v hlouby duse preje, mohl znovu nalézt
svou autonomii (svobodu).

Gilbert Leclrc pozoroval rizné metody prace a na zakladé toho zaznamenal
StyH typy poméhajicich™:

1.Autoritativni typ. M4 tendenci starému ¢lovéku vnucovat sv(ij nazor a sva
rozhodnuti a pfedpoklada, Ze nejlépe vi, co je pro starého Elovéka dobré. Pedujici
se"ujima n€koho" a to ho tla¢i k autoritativnimu typu chovéni, protoZe se ujima
¢lovéka, ktery jakoby sdm uZ nebyl ni¢eho schopen. Pecujici musi byt opatrny, aby
nesklouzl do tohoto omylu.

2. Manipulujici typ. Nevnucuje sva rozhodnuti z pozice svého postaveni a
své moci, ale manipuluje o3etfovanym tak, aby doséhl svého cile a nerespektuje jeho
autonomii. Vyuziva ur€itého "sviidného" zplsobu fteli, napi:"Mdte mé rdd?
Duvérujte mi!" nebo dokonce psychického vydirani:"Ach, vy mi nediivéiujete?" nebo
psychické odmeény: "Jestlize budete hodny...". Manipulujici typ mlzZe také
vyhrozovat: "Viak vy uvidite!”, vysmivat se: "To vds nauci!” a bohuzel také trestat
(tyzicky nebo psychicky). Jeho chovani je poznamenano pohrdidnim a hlavné mu
chybi schopnost vidét skutecné potieby ¢lovéka.

3.0Ochranitelsky typ. Ochrariuje starého ¢lovéka do té miry, Ze mu brani v
¢innosti pod zaminkou, Ze na néj viude ¢iha né&jaké nebezpedi. Vykonava pak za
starého c¢loveéka vSechno, a tim mu brani rozvijet jeho autonomii., Neni vzdy
jednoduché utvofit rovnovadhu mezi bezpeCnosti a svobodou, protoZe zafizeni
socialni péce s riznymi naffzenimi a omezenimi, ale i rodina a 1ékafi maji tendenci

zdiraziiovat starost o bezpecnost starého ¢lovéka.

83 srov. Pichaud, Clément. Thareauova, Isabelle. Souziif se star§imi lidmi. str.46-48
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4.Spolupracujici typ. Je pfedeviim pozorny ke schopnostem starého ¢loveéka
a nezaméiuje se pouze na jeho zavislost. Pfedpokladem je, Ze pecovatel bude
akceptovat hor$i kvalitu a mensi rychlost ¢innosti a nebude prosazovat svou moc; tim

ponecha starému ¢loveéku co nejveétsi miru autonomie.

Pomoci druhému znamend umoZnit mu zachovat nebo rozvinout jeho

autonomii.

Obr.&.1. Typy pomahajicich®:

Tohle Divétujte

mil

\!

Autoritativni Mahipu!ujfcf

Jestli cheete,

zkusime to
spolecné.
o

[

Ochranitelsky Spolupracujici

6.4.Vliv Zivotnich zmén na Zzivot seniora

Jak uZ jsem zmifovala na zacatku prace, Ze lidé stamou stejnym zplsobem,
jakym Zili doposud, neni diivod si myslet, Ze staii je tplné jiny oddil Zivota.

Pokud se tak ale stane, nahlé zmény vét$inou ohlasuji za¢inajici t&€lesné nebo
duSevni onemocnéni. Jestlize se u né&jakého Elovéka objevi "z ni¢eho nic" zména
chovani, postojii nebo chovani, mélo by to byt pro okoli varovanim. Ty to ndhlé

zmény muiZou vyvolat riizné Zivotni situace.

84 Pichaud, Clément. Thareauova, Isabelle. Souzitf se starsimi lidmi. Str. 47
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Ztraty a velké Zivotni zvraty nejsou specifickym jevem stafi. Kazdy jedinec
béhem Zivota ziska zkuSenosti se ztratou, ale pro stafi je charakteristické, Ze se ztraty
a Zivotni zvraty nahromadi a stafi 1idé se pak stavaji slabsi a zraniteln&;si.

¥

Chci zde jmenovat alespon nékolik nejzavaznéjsich Zivotnich zmén®:

1.0dchod do dichedu. Odchod do diichodu je dileZitym momentem, hlavni
udélosti v Zivoté , pfechod , zlom, ktery oznacuje konec jednoho obdobi a podatek
daliho obdobi. Vyrovnat se s touto chvili neni vzdycky snadné, protoZe je plna
nejistot. Diichod znamena, Ze ¢lovék opusti zaméstnani, ztraci svou profesi, ktera ho
uréitym zpiisobem definovala. Odchodem do diichodu méni svoji identitu. Pfed tim
byl zaméstnanec, pefovatelka nebo profesor, nyni je diichodce! S touto novou
realitou se musi vyrovnat a pfijmout ji. Odchodem do diichodu se nahle ztraci
kontakt s lidmi ze zaméstnani. Odchod do diichodu nuti k novému uspofadani nadeho
Zivota. ManZelé se musi znovu nauéit Zivotu ve dvou i kdyZ se i nadile vénuji
néjakym c¢innostem mimo domov. V dichodovém véku je viak mozZné vyuzit ¢as k
realizaci pland, ke kterym aZz do této doby nebylo mozné pfikrocit, a je piilezitost dal
se plné rozvijet. Jini lidé se za¢nou angaZovat v pomoci lidem a v dobrovolnych
¢innostech.

2.0dchod déti a narozeni vnoucat. ManZelé se nahle ocitaji sami jeden s
druhym. Musi nalézat novy zplGsob manzelského Zivota bez d&ti, novou rovnovahu.
Tato zména miZe partnery sbliZit a upevnit jejich vztah nebo naopak vyprovokovat
¢i zhorSit uZz existujici nebo skryté konflikty ., nebo se v jejich vztahu usadi
prazdnota. Néktefi star§i lidé zadnou mit pocit uZite¢nosti, kdyZ se stanou babitkou a
dédeckem. Babicky hlidaji vnoucata, pokud nebydli daleko. Dédeckové zase védi, co
délat, kdyZ syn nebo zet’ potfebuje pomoci se zahradou nebo néco opravit. Ztrata
rodi¢ovské (vychovné) role byva kompenzovana novou roli prarodict.

3. Biologické a fyzické zmény. NaSe télo se méni, starne ptred zrakem vSech.
Neni lehké ho pfijmout, kdyZ spole¢nost uznava piehnany kult mladi a vieho, co s
nim souvisi. I stary ¢lovek se uéi pfijimat tyto hodnoty (v3e, co je mladé, je krasné a
dobré) a ma sklon svou hodnotu ve vlastnich o¢ich sniZovat. Mimochodem - od
ur¢itého v€ku se uzZ nemluvi o muZich a Zenach, ale o starych (bezpohlavnich) lidech.
Jako kdyby ¢loveék uZ nemél pravo na pohlavi a na sex, protoZe je stary. Milovat a

zakou3et rozko§ miZe ¢lovék navzdory fixnim a veobecné roziifenym predstavam i

85 srov. Pichaud, Clément. Thareauovd, Isabelle. Souziii se starsimi lidmi. str. 26-31
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v pokroc¢ilém v&ku. Touha neznad v&k. V devadesati letech je mozné se zamilovat
stejné jako ve dvaceti. A pravé to mnoho starsich lidi - potiebuje - pocitat s blizkym
¢lovékem, zakouset city, néZnost, vzruSeni...

A také potiebuji néZné dotyky. To v8ak mnoha star§im lidem chybi. Dotyk je jednim
z velmi dblezitych komunikacnich prostiedkt, Ktery se viak vice neZ ostatni ( s
vyjimkou slov) dostava do pozadi. Je dtleZité si na to vzpomenout, kdyz napt.starého
&lovéka myjeme...Kazdé naSe gesto, n3 pohled i dotek néco znamenaji. Reditelka
jednoho domova diichodct v této souvislosti mluvi o "terapii pohlazenim"! Vidyt’
pohlazeni starého ¢lovéka posiluje.

4. Smrt partnera, blizkych lidi a vrstevniki. Partnerova smrt je
bezpochyby jedou z nejtéZsich zkousek, se kterou se 1idé musi vyrovnat. Partner, jez
zistava pocituje opravdové roztrZzeni, néco se rozbiji, mluvi se dokonce o
"amputaci" ; jedna &st bytosti umird ... Umrti manZela nebo manZelky v sob&
zahrnuje mnoho dalSich ztrat. Bezpeéi, radost, pfitomnost partnera, se kterym jsme
spole¢né rozhodovali a vedli domacnost, mizi s milovanou bytosti (pp¢ - vzhledem k
demografickému vyvoji v CR ziistivaji u nds ve stafi osamoceny pfedeviim Zeny).
Kromé partnera mizi postupné také stejné stafi pfatelé...

5. Zména bydleni, pfipadné vstup do domova dichodci. Opustit sviij dim
nebo byt znamena rozloucit se s minulosti, se v§im co tvofilo dosavadni Zivot. Dam,
ve kterém proZili par desitek let, kde se narodili jejich déti, tento diim musi
opustit..."Vstup do zafizeni socidlni péée je vaZnou udalosti". A je to mnohem horsi,
kdyZ na to €lovék neni pfipraven. Zaméstnanci zafizeni socidlni péée si pak musi
uvédomit, Ze tato zména je pro starého ¢lovéka psychicky naroénd, musi mu velmi

pozorné pomahat pii pfekonavani tohoto t&Zkého obdobi.

7. Potieby starych lidi

Nékteré potieby stari lidé témef nepocit'uji (napf. vzacné si fikaji o piti, které
je duleZitou potfebou, a jestliZe klesne pifjem tekutin, mize to mit i neblahé nasledky
(dehydratace)). Potfebou se tedy nerozumi pouze né&co, co Elovéku chybi, ale také a
hlavné to, k ¢emu ¢lovek skrze ni smétuje. Potieba je urdita sila, ktera ¢lovékem
hybe a posunuje ho smérem ke ¢loveéku, pfedmétu nebo ¢innosti. Potfeba je projevem

bytostného prani.
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7.1.Pyramida potreb

Americky psycholog A.H.Maslow shrnul zakladni lidské potfeby. Rozdélil je do 5

kategorii a sestavil je do tvaru pyramidy®®.

Obr.¢.X.: Pyramida potieb:

Pyramida potreb (A. H. Maslow)

5. stupen /Pntf‘ﬁhez seberealizace, \
/ —
/ sehenaplnéni
if
4. stuped / Potfeba autonomie
/ {ve smyslu svobody) \
P T
5 . / Sacidlni poifeb \
3. h[up(\n / SUCTALTH EJ.'U{ ] \
yi = s ..
2. stupen / Potfeba beapec
/ \
/1__ e —— e S ——
./ Ferdolonicke noticl N\
I. stupeni / Fvziologieke potfeby \
L e e e

L.Fyziologické potFeby. Fyziologické potieby jsou zcela zakladni.
Neuspokojeni jedné z nich se mize odrazit na naem celkovém stavu a zdravi. Pat¥i
sem:

-vyZiva (jidlo a piti)

-vylu¢ovani

-dychani

-spanek, odpodinek

-pohyb, chiize

-hygiena (jako podminka zdravi)
-spravnd teplota (s oble¢enim nebo bez néj)
-zdravi

-tifeni bolesti

-smich, pla¢ (zde jako fyzicka zaleZitost)
-fyzické kontakty

86 viz Pichaud, Clément, Thareauova. SouZiti se starsimi lidmi. str. 36
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2. Potieba bezpe¢i. Lze rozlisit tii stupné potieby bezpeci:

-potieba ekonomického zabezpeceni - védomi Clovéka, ze ma dost
penéz na zivobyti (které jsou nasledkem kruté zkuenosti s nouzi a s
nedostatkem. Strach z nedostatku prostfedkt je velmi silny zv1asté u
starSich osob, které naptiklad po zkuSenostech s valkou stfadaji jidlo,
predméty, délaji si zasoby).

-potieba fyzického bezpedi - stari lidé, ktefi se hiife pohybuji, maji
¢asto obavy z padu. Pocit bezpe¢i mohou posilit kompenzacni
pomucky (choditko nebo hole).

-potieba psychického bezpec¢i - mit pocit jistoty, nemit strach, necitit
se ztraceny... Pomocnikem muizou byt Casové orientatni body dne
(jidlo, odchod na prochazku, do zaméstnani, televizni noviny)

ptispivaji k pocitu bezpeéi.

3. Socialni potieby. Sociadlni potieby zahmuji n€kolik druht potieb:

-potieba informovanosti - mit informace o svété, ve kterém ¢lovek
Zije, védét, co se déje ve mesté, ve Ctvrti (zejména kdyZ uz nemuize
vychazet), mit zpravy o blizkych lidech... Problémy se sluchem stoji
¢asto u zrodu uniku do vlastntho svéta a vzniku pociti opusténosti
nebo podeziravosti

-potieba nilezet k néjaké skupiné - byt ¢lenem né&jaké skupiny, at’
uz jde o rodinu, skupinu pfatel, klub... Pocit, ze ¢lovék uz nepfislusi
7adné skuping, je zvlasté bolestny a zneklidriujici a je obtizné se s nim
vyrovnat.

-potieba lisky - mit né¢koho rdd a pfijimat tento cit od druhého. Je
velmi dilezité, aby s ¢lovékem druzi nebo alespori jeden ¢lovék
pocital, protoZe to je smyslem Zivota.

-potieba vyjadFovat se a byt vyslechnut - mit moZnost s nékym
mluvit, rozmlouvat, konverzovat, vyjadtit sviyj nazor, sdélit své

my$lenky.

4. Poti‘eba autonomie. Jedna se o autonomii ve smyslu byt svobodny, byt

sam sob¢ zakonem, rozhodovat sam za sebe. Clovék muZe byt fyzicky
zavisli a zéroven psychicky zcela autonomni. Potfeba uznani, vaZnosti
je soudasti potfeby autonomie. Sem lze zafadit také potfebu pocitu

uzite¢nosti.
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5. Potieba seberealizace, rozvoje vlastni ¢innosti. Clovék touZi po
seberealizaci, nalezeni smyslu svého Zivota. MlZe to byt spojeno s

rodinou, praci, va$nivym zdjmem o néco, s virou.
7.1.1. Partnerstvi a sex v pokrocilém véku

Dovolte, abych se jest¢ zminila o tomto "oZehavém" tématu. Chci se dotknout
jiz zmifiovaného mytu o ubytku sexu v seniorském véku.

Je znamo, Ze média zobrazuji sex jako zaleZitost atraktivnich mladych lidi. A
ti stafi lidé, ktefi jsou v médiich oznaovéni jako sexy, jsou tak oznatovéni proto, Ze
vypadaji mlad$i. Stafi lidé ve svém kaZdodennim Zivot& nejsou podporovéni v tom,
Ze sexudlni Zivot je normalni a zdravy.

Dalsim problémem je otdzka pileZitosti, zvlasté pokud jde o Zeny. Zen
pokrocilého véku je mnohem vice neZ muZd, maji tedy méné piileZitosti k
heterosexualnimu kontaktu. Jejich sexudlni aktivita klesa tedy v dtsledku nedostatku
prileZitosti, nikoliv v diisledku ztraty schopnosti &i motivace®’,

Vyzkum sexuality v pokrogilém v&ku je spojen s velkym po&tem probléma®.
Hlavné neochota hovofit o tak intimnich zaleZitostech je tradiénim problémem
vyzkumu sexualniho chovani.

Rada lidi se domnivé, Ze sexualni aktivita v uréitém véku skondi. Mnohdy je
moZno najit zdroj takovych nejasnosti nebo nespravnych ndzord v nedostateéné a
povrehni vychové v rodiné a ve Skole. Jeji nasledky si €lovek nese cely Zivot. Dalsi
kofeny ur€itych predsudkd tkvi v ndboZenskych tradicich. Neni tomu tak. I kdyz
fyzické zmény zplsobené starnutim patrn& ovliviiuji ndruzivost mui i Yen, pro
mnoho seniortl zlstava sexualita dilezitym a naplfiujicim aspektem Zivota. A stejnd
tak, jako se z €lov€ka z ni¢eho nic nestane stary (je to pfirozeny pozvolny proces),
tak se ze sexudlné aktivniho nestane hned nesexualni jedinec. Ti, kte#i méli v mladi

bohaty pohlavni Zivot, pokracovali v ném i ve staFi, byt s mensi frekvenci, kdezto ti,

87 Pragilova, Halka. Stary mlady nebo miady stary.

http://www.portal.cz/psycho

88 Vyzkum prokazal, Ze postoj o3etfujictho personalu k sexudIng aktivnim star¥fm pacientiim je z
velké &asti negativni (Cameron 1970, McCarthy 1979, Falk a Falk 1980, Johnson a Williamson 1980,
Dailey 1981).

http:/fwww.pecujici.cz/priruckyonline-detail shtml?x=212271
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kteri v mladi méli pouze netecny sexudlni Zivot, neméli ani ve stdFi Zddné pohlavni

touhy, ani pohlavni zivor®.

Pohlavni Zivot v priibéhu starnuti je nejen moZny, ale je zcela normalni. Informace o
muzZské problematice jsou na strankach www.zdravymuz.cz a informace o Zenské

problematice na www.klimakterium.cz *.

Nesmime zapomenout , ze nektefi star§i lidé mohou Zzit 3t'astny a plny
spole¢ny Zivot 1 bez pohlavniho spojeni. Pohlavni spojeni pfestalo v jejich vztahu
hréat roli. A pfitom se neztratila laska, nemuselo zaniknout pohlavni citéni, pouze se
presunulo do jinych sfér’': néZnéa slova, radost z dotykd, pohledy, vytvofeni p&kné
spolecné atmosféry, ohleduplnost, to vie mtizou byt duleZité projevy soundleZitosti a
ndklonnosti star§ich partnerd. Spoledny Zivot ve stafi se miZe naplnit novym

obsahem i bez pohlavniho spojeni.

7.2. Regionalni studie

Cilem této price je srovnat regiomdlni studii MC Prahy 8 - PotFeby
seniori’’ se stavajici situaci nabidky sluzeb pro seniory. Jakych seniord se to tyka?
Je nutné starsi lidi (co se ty€e nabidky sluzeb) rozdélit do nékolika kategorii. J4 jsem
je kviili svému zaméru rozdélila takto:

1.seniofi fyzicky i psychicky "zdravi"

2.seniofi fyzicky (t€lesn) handicapovani

3.seniofi psychicky (nebo socialn&) handicapovani, s demenci, aj.

4.seniofi umirajici (paliativni péce)

Vénovat se viem témto skupinam by bylo néroéné a hlavné velice obsahlé
(kazdd skupina ma sva specifika). Ja jsem si pro tuto praci vybrala skupinu &slo

jedna, seniory, kteff jsou fyzicky i psychicky sobé&stalni. Pro¢? Myslim, Ze pravé tato

89 cit. Gregor, Ota. MuZi nestarnou?Ale Zeny Ziji déle. str.97
90 Cesk4 spolegnost pro zdravi seniorii, Urocentrum Praha, Karlovo namé&sti 3, 120 00 Praha 2

91 srov. Gregor, Ota. MuZi nestamou?Ale Zeny #iji déle. str.104
92 viz ptiloha &.6 Regiondlni studie
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skupina uréuje pohled na stifi celé spoleénosti a tito seniofi pfichdzeji nejvice do
styku s ostatnimi "mlad$imi" lidmi. Pro¢ to tak zddraziuji... tito lidé aktivizuji stafi.
A jak uZ jsem napsala, o¢ekavani opravdu ovliviluje starnuti. Je dalezité, aby clovék
védél a pfipravoval se na to, Ze stafi je pfirozenou etapou lidského Zivota, Ze je nutné
hledat pozitivni aspekty staff a vyhnout se negativnim pfedstavam, Ze se d4 stravit
stafi aktivné a plné...a ne, jak néktefi mini, Ze vstupem do penze smysl Zivota
skon¢il.

A ted jind otdzka. Maji tito "zdatni seniofi" dostatek moZnosti, jak toto
obdobi travit naplno, aktivné? UmoZiluje (a ulehéuje ) to nade spoleénost
dostate&ng&?

Abych mohla tuto otazku zodpovédét, pouziji studii jako vychozi material.

Studii realizovali Mgr. Pavla Karmelitovd a Mgr. Martin Tyc za odborné
spoluprace MUDr. Ivy Holmerové, PhD; PhDr. Miroslavy Holé, Mgr. Evy Proskové,
Véry, Hrdinové, Jany Janki a Aleny Trousilové.

Tito a dal3i odbornici” vytvofili anketu, jejim# cilem bylo zmapovat ndzory a
potfeby ob¢anti Méstské Casti Praha 8 starich 60 let v oblasti vyuzivani socialnich a
zdravotnickych sluzeb. Vysledky Setfeni by mély byt také podkladem pro lepsi

rozvoj komunitniho planovani sluzeb v Praze 8.

Metodologie:

Priizkum probihal kombinaci sbéru dat diky anket otisténé v mistnim tisku
(Osmicka - kvéten 2005) a realizaci vybérového Setfeni v ulicich MC Praha 8
probihajiciho v dubnu a kvétnu 2005. Celkem bylo do kone¢ného zpracovani™

zafazeno 429 dotazniki (95% celkového poétu).

Uvedu zde hlavni zdvéry této ankety:
1.Socidlné-demografick4 data:

-Primémy v€k respondentii byl 75 let, pfitemz 69% tvofily Zeny.

93 geriatricti 1€kafi, psychologové, zamésinanci socialniho a zdravotnického odboru, ...

94 pomoci softwaru Datalntry II. a zpracovani dat pomocf statistického programu SPSS for Windows
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-Témef polovinu souboru tvofili ovdovéli seniofi (49%). Vdané/Zenati tvofili
28% souboru.

-72% respondentl bylo ve starobnim dichodu, 14% seniord uvedlo pobirani
invalidniho dichodu a 12% byli ekonomicky aktivni (hlavné mladsi dotdzani,
60-75 let).

-Dvouc¢lenné domacnosti (manzelé/partnefi) tvofili pouhou &tvrtinu souboru a

Sest z deseti seniorti Zilo v jednoélenné domdcnosti

2.Zivotni postoje a aktivity senioru:

-V otézce tykajici se Zivotni spokojenosti a ke stavajici Zivotni Grovni zaujali
respondenti pfevaZné pozitivni , respektive neutralni postoj. Se svym Zivotem
bylo spokojeno 44% seniord, 35% zaujalo neutralni postoj a vniméni vlastni
Zivotni situace jako negativni vyjadtilo 19 %.

-Zcela jednoznacné€ seniory nejvice trapil jejich zdravotni stav (49%
odpovédi), ostatni problémy (jako existenéni nebo finandni) byly az
daleko za jiZ zmiflovanymi zdravotnimi problémy. Sviij zdravotni stav jako
Spatny oznacili vice nez Ctyfi seniofi z deseti.

-Z volnocasovych aktivit pfevladaly dvé, a to éetba a sledovani televize nebo
videa. Mezi druhym a tfetim bodem byl velky skok. Na tfetim misté se
umistilo setkdvani s pfateli (jako dal$i aktivity se umistili: relaxace a
odpodinek, péfe o rodinu a blizké, dale luSténi kfizovek, cestovani,
zahradkafeni,...)

3.Seniofi a socidlni sluzby:

-Tato kategorie prekvapila. Asociaéni test na pojem "socialni sluzby" dopadl
totiz velmi neuspokojivé. TémeF polovina respondentii neuvedla Zadnou
odpoved’ - 7%. 12% uvedlo, Ze jde o "pédi o potiebné" nebo pfimo "péce o
seniory” - 10%.

-NejCastéji vyuZivanymi konkrétnimi sluZbami byly dovoz ob&di - 31%,
vydejna ob&édit 7%, terénni pelovatelské sluzby - 21% a domy s
pecovatelskou sluzbou 10%, péée o domacnost & obstaravani ndkupit 4%.
-Preference sluZzeb do budoucnosti hodnoti seniofi jako odpovidajici
stavajicimu  stavu (43% zdjem o dovoz ob&dd, 14% o vydejnu ob&dd, 29%

o terénni pecovatelskou sluzbu, 25% o domy s pedovatelskou sluzbou).
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-nejucinngj§imi informa¢nimi kandly byly organizace poskytujici socialni
sluzby, zejména pefovatelskad sluzba, pak rodina a pratele a nejméné pak
zdravotnicky personal.

4.Hodnoceni a ndvrhy na zlepSeni samotnych senioru:
-Respondenti zdlraziiovali §patnou dopravni dostupnost k zubaii a nejCast&ji

si prali zlepsit svilj zdravotni stav a pak lepsi finan¢ni zabezpeéeni.
7.2.1. Zavéry

7 téchto vysledki zcela jasné vyplyva, Ze seniory nejvice trapi jejich
zdravotni stav. Jak sami ze zkuSenosti vime, kdyZ nam neni dobfe nebo nds néco
boli, tak se ndm do ni¢eho nechce; a to se nam to pak ¥ika: "..bud’ aktivni!" ...
Mnohé vyzkumy ( i kdyZ jeSté neni zcela jasny detailni mechanismus starnuti)
zjistily, Ze seSlost a rlizné souvisejici problémy objevujici se ve stafi jsou Gasto
vysledkem jinych faktort neZ staf samotného®.

Nejdtilezit&jsi ze vseho je pohyb. Zivot je pohyb a proto, kdo se piestane
aktivné pohybovat, at’ uZ paradoxné z diivodu strachu o poskozeni svého zdravi, z
pohodlnosti nebo nechuti, miZze si tak zplsobit omezenou nebo celkovou

nepohyblivost, a ta pak vede k dal§im zavaznym problémim.
8.Vyznam pohybu v procesu starnuti

Schopnost pohybovat se dava kazdému pocit volnosti a nezavislosti. Pohyb je
velmi ddlezity pro zachovéani svalové sily a pro posileni zevniho ob&hu. Pohyb
ovliviiuje nejen fyzickou stranku &loveka, ale také posiluje jeho duSevni zdravi.

Zde n&kolik fakt™:

-40% mu#i i Zen ve véku 65 aZ 74 let nema dostatek t&lesného pohybu.

-30% muzi a 50% Zen ve véku 65 aZ 74 let nema dostateénou silu ve stehennich
svalech na to, aby snadno vstalo z nizké Zidle.

-Mezi Zenami nad 55 let pouze 50% ma4 dostate¢nou silu v nohach na to, aby lehce

vy§ly schody.

95 viz kap. Rizikové faktory
96 srov. Clanek Fit pro Zivol.
http:/iwww.gerontocentrum. cz/gema/fitdoma.php
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-Pravidelna télesna ¢innost miiZze pomoci pii riznych zdravotnich obtiZich:
-Nemoci srdce
-Mirna hypertenze (zvyseny krevni tlak)
-Osteopordza (tidnuti kosti)
-Cukrovka
-Degenerativni zmény kloubi (artroza)
-Obezita

8.1.Pohyb je Sanci

Pohyb je ten nejptirozenéjsi prostfedek k sebevychové, k autoregulaci a ke
zlepSeni pocitu zdravi a kvality Zivota ( potvrzuji to rizné experimentalni vyzkumy i
dlouhodobé zkudenosti). Je zdkladnim projevem Zivota.

Télesn4 aktivita®’:

-Zlep8uje ¢innost srdce a plic.

-Umoziiuje Iépe se vyrovnat s kazdodennim stresem.

-Udrzuje vasi optimalni vahu.

-Napomahé spravnému drZeni téla a koordinaci pohybi.

-ZvySuje obratnost.

-Poméha pfi uvolnéni a odstrafuje nespavost.

-Uchovava Zivotni vitalitu.

-Lidé Zijici aktivnim Zivotem se obklopuji novymi pfateli.

Pozitivni plisobeni pohybu na organismus zdvisi na vhodném vybéru

i’®. Tento vybér musi byt podfizen:

pohybovych ¢innost

1.Zdravotnimu stavu. Nemiizeme ho opomijet pii za¢lefiovani pohybovych
¢innosti do Zivotniho reZimu, protoZe ve stra$im v&ku je organismus oslaben jednak
symptomy stfi, tak i jinymi dal$imi zdravotnimi komplikacemi. Pfedeviim se musi
brat v tivahu stav hybného systému (aby pohyb ve stafi byl Setrny a pfinasel ulevu).

Hlavnim kritériem, aby nedoslo k pfetiZeni organismu musi byt pfimé&fenost.

97 srov. Elanek Fit pro Zivot.

http:/fwww.gerontocentrum.cz/gema/fitdoma.php

98 Pii zahajeni pohybového programu v pozd&jsim véku je dileZité vydetieni u 1ékaie (uddla
pohybovou anamnézu, zatéZovy test s EKG, stanovi bezpe¢nou tepovou frekvenci pro trénink,
aj.Provede ergometrické a biochemické vySetfenf)
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Pii stanovovani pohybového programu je tfeba brat na zietel, zda je
pohybova aktivita provadéna seniory: a)bez zdvazného onemocnéni (hlavni diraz se
klade na prevenci dekondice, na rozvoj pohybovych navykd, ...) a b)se zavaznym
onemocnénim
( zde se nesmi opomijet riznd zdravotni rizika).

2.VE&ku. Organismus ve star§im véku nemiZe vykonavat ¢innosti, které byly
vmladi hrackou. Pravidelné kontrolni lékarské vySetfovani prokaZze moznosti
organismu a jeho rezervy. Kazdy si také muize sam otestovat nékteré svalové
struktury podle modifikovanych orientaénich testd.

3.Pohlavi. Rovnopravnost vtomto sméru neplati, Pohlavni rozdily
v uspofddani lidského téla vytvateji rozdilné pfedpoklady pro pohybové &innosti,
které jsou soucasti béZného Zivota, i pro pohybové Cinnosti cilené zafazované do
Zivotniho reZzimu.

4.Pohybovym zkuSenostem a vykonnosti organismu. Zdatnost i pohybové
zkuSenosti se nejlépe ziskavaji v raném veéku (maji trvalejdi charakter). Ti jedinci,
ktefi sportovali b&hem celého svého Zivota a nepfet&Zovali se pfilis, se daleko lépe
vyrovnavaji se zatéZi 1 béhem starnuti nez ti, ktefi teprve zadinaji v pozd&jsim véku.
Ve star§im véku jde o udrzZeni a zlep$eni zdravotniho stavu a o udrZeni sobé&stadnosti,

ne o tvrdé tréninky a pietéZovani organismu.

8.2. Vliv pohybové aktivity na svalové-kosterni systém

Svaly pfi praci jsou vice prokrvovany. Pfi stfidani kontrakce (svalovy stah) a
relaxace (uvolnéni svalu) svalu je potfeba energie, kterou zajistuji ostatni systémy
na zaklad¢ stimulace, a tim se zvySuje vyuziti cukrl jako zdroje energie. Svaly tak
ziskaji vyzZivu a kyslik, které nezbytné potiebuji k praci i k vlastni regeneraci.
ZvySené prokrveni pak urychluje transport odpadovych latek a vede k prevenci
zénéth a k dobrému metabolismu®.

Pohybem se zlepSuje pruZnost vaziva a $lach, uchovava se funk&nost
svalového systému a kloubni rozsah. Cilen& zaméfenim cvitenim a naslednym
uvolnénim se lépe uchovéava funkcnost svalového i kloubniho systému a odstrafiuje

bolest.

99 stov. Matou$, Milo8. MatouSov4, MiluSe. Kalvach, Zdengk.Radvansky, Jifi. Pohyb ve sidri je
Sanci.str.34
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Osteopordza, kterd ¢asto doprovazi starnuti, mizZe byt pravidelnym cvi¢enim
vyrazné redukovéna (do kosti se pohybem dostane vice mineralll), protoZe i ve
star§im véku dochazi k pfestavbé kostni tkané.

Zahéjeni pohybové aktivity je také nezbytné pro vzpiimené drZeni téla a

lokomoci.
8.2.1.Dusledky nedostatecné pohybové aktivity

S postupujicim vékem ubyva svalova hmota a svaly postupné nejsou schopny
plnit pozadavky organismu. Jestlize nedochazi k optimalni stimulaci pohybem, tento
proces je mnohem rychlejsi. Svalové tkan a vazy se zkracuji , nejsou elastické a
pohyb se stavad bolestivym. Celkova neéinnost miZe vést aZ k atrofii svalového

aparatu.

8.3.Vliv pohybové aktivity na nervovy systém

Pohybem se stimuluje nervovy systém, ktery fidi a koordinuje &innost svald,
udrzuje  jejich spravnou funkci a je pfirozenym motivaénim prvkem. Motivaci se
aktivuje ,.,emoéni mozek*'”, jehoZz ¢&innosti dochazi k vytvafeni a k obnovovani
pamét'ovych stop. Vlivem pohybu také dochézi k vyplavovani endorfinu — hormont
dobré nalady.

Pravidelnym soustavnym pohybem miiZeme zlepSovat vykon, koordinaci a

fidici funkce vSech fidicich mechanismi centrdlniho nervového systému.
8.3.1.Dusledky nedostatecné pohybové aktivity
SniZuje se aktivita vegetativniho nervstva a jedinec pak neni schopen

reagovat na podnéty a ztraci schopnost regulaci. Klesd nervosvalova draZdivost,

kles4 rychlost $ifeni vzruchu.

100 srov. Matou3, Milo3. Matou3ova, Miluge. Kalvach, Zdengk Radvansky, JiFl.Pohyb ve stdFi je
Sanci.str.35
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8.4. Vliv pohybové aktivity na metabolické funkce

Cvienim se zrychluji metabolické pochody a zvySuje se celkovy vydej
energie.
Aktivaci svalovych bun&k se zvySuje jejich citlivost na inzulin a zlep$uje se doprava
cukru do buiiky, ¢imz se stabilizuje cukerny metabolismus,

Pohybova aktivita se podili na sniZeni rizika aterogeneze.

8.4.1.Diisledky nedostateéné pohybové aktivity
Klesd klidovy vydej energie a vazne celkova troveti metabolismu.

Organismus ma tendenci ukladat Ziviny do podkozniho tuku, stoupa hladina

cholesterolu i krevniho cukru a inzulinu'®',
8.5. Jaky pohyb lze doporudit
Nejednodusi a nejlevngjif zptisob pohybu jsou cviceni doma'®.

Tab.&.11.: Vhodné pohybové aktivity ve vy¥8im veku'

Vhodné aktivity (vychdzet ze zasady udrZovani funkce, celkové kondice,
nepietéZovani)
Aktivity zaméfené na vytrvalost a silu (dynamické cviky, ne statickd zatéz — 50%
maximalniho vykonu)

- turistika, chiize na lyZich

- jizda na kole, plavani s vylou¢enim skoki a pot4apéni

- odbijena bez skoki, golf

- tenis ve star$im véku spiSe ne, pro vyraznou statickou slozku prace hornich

kongetin

101 které maji primo toxické vlivy v organismu, pfedeviim v cévni sténé

srov. Matou$, Milo8. MatouSové, MiluZe. Kalvach, Zden&k.Radvansky, Jiti.Pohyb ve stdri je
Sanci.str.37

102 viz priloha €.7 Kondi&ni cvideni pro vy33i vék

103 srov. Matous, Milo. MatouSovd, MiluSe. Kalvach, Zden¢k.Radvansky, Jifi.Pohyb ve stdFi je
Sanci.str.37
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Lékati 1 télovychovni odbomnici doporuéuji ¢innosti vytrvalostniho
charakteru. Jsou to vSechny pohyby, pii kterych se pravidelng st¥ida napéti ve svalu
s jeho uvolnénim. Do této kategorie pfedev§im fadi chizi, plavani, jizdu na kole a

ergometru atd.

Tab.&.12.: Zasady vytrvalostniho tréninku'®:

Intenzita:
-50-55% VO, max (maximalni spotfeba kysliku-ukazatel zdatnosti)
Frekvence:
-idealné ob den, postatuje 2x tydné v udrZovacim programu u vice neZ prumérné
zdatnych jedinct
Doba trvani:
-10 minut rozeviéeni, 50 minut na doporudené TF, 10 minut na lehké zatézi
Typ zitéze:
-preferujeme trénink velkych svalovych skupin dynamickou zat&i

-z4téZ pfi konstantni intenzité nebo intervalovy trénink

-energeticky vydej za tyden pii pohybu 1500 kcal

Aby clovek ale mohl provadét pravidelné dynamické cyklické Einnosti, napf.
turistiku v zim& i v 1ét&, cykloturistiku a dalsi, mus{ byt funkéni jeho hybny systém.
Co je to spravnd hybnost - je to schopnost pouZivat pro danou situaci nejvhodng&jsi
pozice a pohyby, a tak moci z velké Casti zabranit bolesti a napéti v kloubech a
svalech. DilleZité zasady, jak si zachovat spravnou hybnost, i ve staf{'*:

-Pohybovat se obezfetn&, vytrvale a beze sp&chu.

-Prizpiisobit pohybu spravné dychani.

-Pouzivat pomucky, které odleh¢i - napfiklad hilku.

104 srov. Matous, Milo¥. Matousova, Miluse. Kalvach, Zden&k.Radvansky, Jiti.Pohyb ve stdFi je
Sancistr.38
105 viz. www.gerontocentrum.cz/gema/pohyb.php
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Tab.&.13.: DiileZité je, um&t pouZit spravny zpiisob pehybu v jednotlivych situacich™®:

Sedéni:

-Priblizte se k Zidli, aZ se ji nohama dotknete.

-Pridrzte se za opéradla, otodte se a pak se posad'te.

-Nezapomeiite, Ze je diileZité, abyste sedéli na celé plose sedadky, s narovnanymi zady opfenymi o opéradio
zidle.

-Zejména u kiesilek je tfeba dbét na to, aby vy3e sedatky byla dostatetna.

-Kdyz je sedacka pfili§ nizko, je mozné ji zvy§it vhodnou (ale skute¢né vhodnou) podiozkou.

Vstavani:

-Kdyz sedite, va3e vaha spodiva na panvi a hyZzdich,

-Proto, abyste snaze vstali ze Zidle je tfeba, abyste se posunuli bliZe k jejimu okraji, nohy ponechali co
nejbliZe u Zidle, uchopili opéradla Zidle a za pomoci paZi vstali.

Jak vstivime z postele:

-VZdy je tfeba, abychom se nejdfive na posteli posadili.

-Lehnéte si na bok a nohy pokréené v kolenou svéste pies okraj postele tak, aby se chodidla dotkla podlahy
a pomoci obou rukou snaze zvednete trup.

Spravny stoj a chize:

-Mnoho stardich lidi m4 tendenci sedét nebo chodit s ohnutymi zady.

-Maji pocit, Ze to je nevyhnutelny disledek starnuti. Neni tomu tak.

-MEéli byste stale chodit vzpiimené a drzet i 3{ji zpfima.

-Kdyz to budete potfebovat pro zachovani pocitu jistoty a stability, nebojte se pouZit hiilku.

-Pamatujte, Ze je diileZité mit spravnou obuv s nizkymi, m&kkymi a neklouzavymi podrazkami.

-Nenoste pantofle. I doma je lep3f nosit uzaviené a pevné boty neZ jen pfeziivky, které vam nedaji pocit
Jjistoty a opory nohou.

Chiize do schodi :

-Je vybornym cviéenim pro srdce a ob&h.

-Pevné se pfidrzujte zabradli a chvilku si odpogiiite v kazdém mezipatfe.

-KdyZ odpotivate, zhluboka dychejte nosem.

Jak se pfenaseji biemena:

-Uchopte pfedmét obéma rukama, pfitdhnéte jej co nejbliZe k sob& a premistéte.

Jak se zvedaji véci ze zemé:

-Udélame co nejpohodinégjsi podfep pokud mozno bez predklonéni trupu, uchopime bfemeno, pfitdhneme je
opét k sobé a propnutim kolen vstaneme.

-Pottcbujete-li zvednout pfedmét ze zemé, setfit n&co a podobng, pfidr#te se jednou rukou nabytku a
pozvolna udélejte pohodiny diep se vzptimenymi zady misto toho, abyste se predklan&li. Stejn& tak i
vstaiite.

NoSeni zavazadel:

-Pamatujte, Ze je diileZité vdhu zavazadel rozloZit stejnomérn& mezi ob& ruce.

-Méame-li jenom jedno t&€73i zavazadlo, miiZeme je nést zavé3ené pies rameno.

-Tézké zavazadlo v jedné ruce bychom nosit nemé&li.

-Je lépe jit nékolikrit na ndkup, ne¥ si ubliZit nadmémou zat&Zi.

Vy$ka pracovni plochy:

-KdyZ vestoje vafite, zehlite atd., méla by byt vyska vadi pracovni plochy takov4, abyste se nemuseli
piedklanét.

-Pokud je niZ3i a ned4 se upravit, je 1épe, kdyZ si k préci sednete.

-Na vytirdni podlahy pouZijte mop nebo smetdk s rukojeti cca do vysky vaseho krku, coZ vim umoZni
zachovat pfi praci vzpfimeny postoj.

Jak do vany a z vany:

-Do vany vloZte neklouzavou podlozky nebo specidlni sedatku, abyste méli v&t3i jistotu. -Podle toho, zda
jste levak nebo pravék, umistéte svislé madlo na pFisluinou stranu vany a §ikmé madla na zed’ za vanou.
Nastupovéni do autobusu:

-Ré4dné se podivejte, na jak vysoky schod musite vystoupit, poté se fadné pridrZte tyde a nastupte.
-Vystupujte tehdy a7 autobus zcela zastavi, pfidrite se tyGe u vychodu a opatrné vystupte.

Jak nastupovat do automobilu:

-Po otevfeni dvefi se pfiblizte zddy t€sn& k sedatce automobilu, pFidrite se jednou rukou opéradla a ze
strany si sednéte.

-Teprve, kdyZ sedite pfesuiite nohy do sméru jizdy.

106 srov. www. gerontocentrum.cz/gema/pohyb.php (Tento informa&ni material byl vydan za laskavé
podpory Ministerstva zdravotnictvi CR GEMA 2002.)
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Nedostatek té€lesné Cinnosti mize vést ke ztraté odolnosti, sily a Zivotni
energie. Diivodl k omezeni fyzické aktivity neni tolik a vétSina lidi miZe nalézt
vhodnou ¢innost, ktera jim pomuze vylepsit nebo uchovat zdravi.

Nejzakladnéjsi pohybovou aktivitou je i v pokro¢ilém véku chize. Je dileZité
dostateéné a svizné chodit (s partnery, s vnoucaty, se psem,...). I ve stafi je pohyb
Sance na zlepSeni zdravotniho stavu, na ulevu od chronickych bolesti zad, na

zachovani sobé&stacnosti a na pfijemny pocit zdatnosti.

8.6. Motivace starsich lidi k pohybu

Chépani kvality Zivota zavisi pfedev§im na hodnotové orientaci ¢lovéka a na
jeho vnimani smyslu Zivota. Dle V. Hoska'", lze Fici, Ze existuji dv& zakladni
strategie zlepSovani kvality Zivota. Prvni je zaloZena na snaze ménit vn&jsi okolnosti
vlastniho Zivota podle svych Zivotnich cild, druhd spocivd ve zméné prozivani, aby
existujici vné&jdi podminky €lovek pfijimal v lepsi shodé se svymi cily. Ani jedna ze
zminénych strategii nebyva zcela efektivni, pokud je pouzita izolovang. Pro kvalitni
Zivot se obvykle musi kombinovat obé strategie.

Predkladam zde vysledky kritické analyzy empirickych studii, ktera
studuje limitni faktory ovlivilujici uéast lidi star§ich 50. let na aktivni t€lovychovné
&innosti'®:

1) Jakou motivaci maji stardi lidé k pohybovym aktivitam?

Bylo zjiSténo nasledujici pofadi motivaci:

-okruh pfatel kteti maji sami vztah k pohybu

-doporudeni 1ékate, zdravotni dvody

-ptiklad rodinného prostredi
2) Jaké bariéry jim stoji v cesté, pro¢ nejsou aktivnéjsi?

Za nejvyznamné&jsi se povaZuji:

a) osobni faktory které déle €leni na:

-fyzické - nejcastéji zdravi, nemoc, zdatnost

107 stov. Stilec, Miroslav. Program aktivniho stylu Sivota pro seniory. str.23
108 srov. Stilec, Miroslav. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. str.24
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-psychické - napt. o¢ekévani kladného prozitku ktery se nedostavi, neciti se
sportovcem, je mu dobfe 1 bez sportu, pohodInost
b) Faktory blizkého okoli, které dale &leni na:
-socialni - nechépe ho okoli je mu to vytykéno, je zesméSfiovan
-ekologické - §patna doprava, ¢asové naroné zaméstnani atd.
3) Jaké diivody prevladaji pfi zanechani pravidelnéjsi pohybové ¢innosti?
Nejcéasté)$imi pficinami jsou:
- zdravotni objektivni, Iékafsky ovéfitelné = nemoc, zranéni
- zdravotni subjektivni = pocity Gnavy, ochabnuti z4jml, vymluva

-Osobni rozhodnuti = kratkodobé zaméstnani, péle o ¢lena rodiny, vnuky

Problémem je neochota lidi preventivné se zabyvat pohybovym programem
pro udrzeni kvality Zivota nebo oddaleni nepfijemnych involuénich zmén. Lidé spise

za¢nou s ur¢itym druhem pohybu aZ na zaCatku zdravotnich obtiZi.
8.7. Nevhodné pohybové aktivity

Netumeérné zatézovani lidského organismu vede k rychlej$imu opotfebovani
ve viech smérech. Vykonnostni pojeti nevede ke kompenzaci a prevenci, ale spile
naopak (dokladem toho jsou zdravotni potiZe u vykonnostnich sportovci).

Organismus byva poskozovan i vysokou intenzitou zatéZe, ktera neodpovida
jeho mozZnostem. Svaly a svalové ipony jsou pfetéZovany.

Nevhodné pohybové aktivity jsou i takové, které jsou zafazovany do
pohybovych programt bez pfedchozi pripravy, bez postupného metodického vedeni
(napft. turistické vychdzky bez napravy spravného stereotypu chiize, apod).

Kdyz je nespravné vedeno posilovaci cvifeni, dochazi k méstnani krve
v ur¢itych usecich svalového systému, k zadrZovani dechu, tlakovému pfetiZeni
srdee, coZ miize byt rizikové'®, Nogeni a zvedani téZkych bfemen nedoporucujeme

ani v mladi.

109 srov. Matous, Milo$. Matousové, Miluse. Kalvach, Zdengk.Radvansky, JiF.Pohyb ve siari je
Sanci. str.39
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Mezi nevhodné ¢innosti fadime takeé ty, pfi nichZ dochazi k rychlym zménam
poloh (rychlé starty, skoky a dopady).Takovéto Cinnosti vedou Casto k tiraziim a
zéndtim'"’,

Negativné pisobi 1 rizné domdci prace jako napf. pleteni, vySivéni,
hackovani, t€Zké prace na zahradg, udrzbaiské prace naro¢né na svalovou silu apod.
Jednostranné zaméfeni Cinnosti jak ve sportu, tak i v béZnych ¢Cinnostech vede

k pfetéZovani.
9. Moznosti pohybovych aktivit v Praze 8

Nez clovék ve star§im veéku zadne cvidit, ma miZe ové&fit moZnost
rekondiéniho programu pod odbornym dohledem; nabidka téchto moZnosti v
soucasnosti vzriistd - v Praze napt. Fakultni nemocnice Motol (Kardioklub &1 klinika
télovychovného lékatstvi) ¢i VSeobecna fakultni nemocnice - rekondiéni centrum (TJ
Medicina).

Dostupné jsou rovnéZ programy zaméfené na zlepSovani pohybovych
dovednosti, pruZnosti, koordinace, svalové sily ve stfednim véku - vedené

kvalifikovanymi fyzioterapeuty v n€kterych fitcentrech.
9.1. Obvodni ustav socialné-zdravotnich sluzeb Praha 8

Kdyz ma ¢lovék néjaké konkrétni zdravotni pohybové problémy, existuje
viude moZnost rehabilitatniho cvigeni, které pfedepisuje lékat. Kromé toho napf.
Obvodni ustav socidlné-zdravotnich sluzeb Praha 8 (OUSS P8) v ramci Doméci
oSetfovatelské péfe nabizi fyzioterapeutiky, které vykonavaji cvifeni piimo u
klienti doma. Jedn4 se o:

- kineziologicky rozbor — zjidténi rozsahti pohybu, svalové sily, stupné

vertikalizace, moZnosti spoluprace ze strany pacienta a rodiny

- Ié¢ebnou télesnou vychovu na neurofyziologickém podkladé

- individualni 1é¢ebnou télesnou vychovu — rehabilitaéni cvieni na zvySeni

110 Z vy3e uvedenyeh diivodii nedoporudujeme pro osoby stardi Sedesati let bez pfedchozi pohybové
pripravy sportovni hry, sjezdové lyZovani, sportovni gymnastiku, aerobik, vodni sporty, judo, ale
napfiklad 1 velmi &asto provozovany tenis.
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rozsahu a svalové sily a celkové zlepSeni kondice po operacich, urazech,
hospitalizaci
- nacvik chiize po byté, po schodech i v terénu
- instruktaZ pacienta a jeho rodinnych prislusnikd, jak s pacientem zachazet,
co miize cvidit, jak upravit domdacnost, jak sehnat kompenzaéni pomticky
Také socialni pracovnice realizuji pohybova cviceni riznych druht (trénink
obratnosti, zru¢nosti, rovnovahy, nacvik spravné chlize, relaxacéni cviceni,
prochazky, aj.)
Jednodenni zijezdy jsou velice zajimavé a jsou pofadané i pro méné
pohyblivé seniory:
Pr.
JEDNODENNI{ ZAJEZD DO PRUHONIC
Termin: 10.5.2007
Program: prohlidka a prochazka s odpo¢inkem v okrasném parku, doprovod
pracovniki OUSS zajistén
Z4jezd je urlen: hife pohyblivym seniorim DSS Dlazdénka, DPS a Klubi senioril

Cena: zdjezd je hrazen z finan¢nich daril nasich sponzort

JEDNODENNI ZAJEZD DO PODEBRAD

Termin: 15.5.2007

Program: prohlidka lazeSkého mésta, ob&d (hradi si u¢astnici sami), vylet lodi po
fece Labi

Zéjezd je uréen: Klubiim seniord, obyvatelim DPS a seniorfim MC Praha 8

Cena: z4jezd je hrazen z finanénich dart naich sponzord
9.2.Gerontocentrum - gema S.r.o.

Mimo vy$e zmiriovand pohybova cvieni (trénink obratnosti, zrudnosti,
rovnovahy, nacvik sprdvné chiize, relaxacni cviCeni, prochazky) pofadda sdruZeni
Gema kaZdy rok Taneéni pro seniory (kurz probiha kaZdy rok od fijna do prosince,
obsahuje devét dvouhodinovych lekei a zavéreCnou prodlouZenou. Partner neni
podminkou. Kurzy se konaji v Kulturnim domé Ladvi. Cena za kurz je 300,-K& / za
cely kurz nebo 50,-K¢&/ za 1 lekei.
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V Kulturnim domé Ladvi choreograf Mgr. Petr Veleta tandi balet se
seniorkami, kterym je aZ neuvéfitelnych 95 let a jezdi s nimi i na riizna pfedstaveni.

V ramci projektu Burza seniori''! se konaji tématické vychdzky (napf.
Libeniska stezka, Petfinské sady, Kr&sky les...) nebo se chodi hrat bowling do
Bowling-baru v Ladvi.

O trochu naro¢néjsi nez jsou tématické vychazky jsou jednodenni zdjezdy na
hrady, zamky, do muzei 1 pfirody (napf.Zamek Ttebor, Kunéticka Hora,...). Ceny

zajezd se pohybuji okolo tii set korun.

Kulturni dm Ladvi pofada kurzy bfiSniho tance a jogy, které miiZou

navstévovat 1 seniofi.

9.3. Klub ¢eskych turisti

Klub &eskych turistd (KCT) v Praze 8 se pfimo senioram nevénuje, ale

nékteré trasy nejsou naro¢né a zdatné&jsi seniofi by je lehce zvladli.
9.4, Kluby seniori

Seniofi Prahy 8 mohou vyuzit pé&t klubl seniorl. Kazdy klub ma svoji
pfedseduw/kyni a stanovuje si vlastni naplii ¢innosti - napf. pfednasky, vstupenky do
divadel (vétSinou na odpoledni pfedstaveni, kdy seniofi hradi 50% z ceny). V klubu
DPS BureSova je jednou v tydnu cvi€eni na Zidlich. Spole¢né vylety se potadaji v

klubu v ul. Taussigova.

Tab.£.14.: Provozni doba Klubi seniorii'!;

Adresa Provozni doba 0Od -do Kontakt
DPS Kfizikova 50 |pondéli a &tvrtek 13.00 - 16.00{224 815 878
DPS Bulovka 10 utery a Ctvrtek 13.00 - 16.00(283 841 222
DPS BureSova 1151 |pondé€li az patek 13.00 - 16.00{286 829 963
ul. Taussigova 1172 |pondgli, utery a stfeda|13.00 - 16.00{283 841 222
ZS Dolékova pondéli a Etvrtek 13.00-16.00(283 841 222

111 viz ptiloha &.8 Burza seniori
112 viz www.oussp8.cz
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10. Nabidka kulturnich a kreativnich aktivit

Ze studie - Potfeby seniorii také vyplyvd, Ze z volnocasovych aktivit
pfevladaji dvé a to &teni a sledovani televize. To jsou aktivity vhodné pro osobni
trénovani paméti a informovanost. Je ale dilezité navazovat kontakty s ostatnimi
lidmi.

Koncepty uspésného stadrnuti doporucuji vénovat pozornost nejen télesnému
zdravi a t&lesné zdatnosti, ale také psychické a socidlni aktivité.

K prevenci "fenoménu veteranstvi' i jako nastroj aktivizace mozku je
vyznamné seniorské vzdélavani - at’ jako samostudium (pozoruhodné jsou vzdélavaci
rozhlasové a zvlasté televizni pofady), nebo organizovanou formou jako kurzy,
akademie ¢i univerzity tfetiho v€ku ¢i volného €asu. V soucasnosti je diraz kladen
na poéitacovou gramotnost seniorl - ptibyva kurzd prace s pocitatem specialné pro
seniory, coZ je dilezité kromé jiného pro zachovani mezigenera¢niho pochopeni a
mezigeneracni komunikace, napf. seniord s viuky.

Ze socidlniho hlediska nabyvaji na vyznamu dobrovolnické aktivity
predevSim v rdmci seniorské svépomoci a rozvoje seniorské klubové ¢innosti.

Vsechny tyto i podobné aktivity pfispivaji nejen k psychické &inorodosti,
osobnostni integrit¢ a k pocitu Zivotni smysluplnosti, ale také k posilovani a
zahu$t'ovani socidlni sité, kterd kolem kazdého seniora brani osamélosti a navozuje

atmosféru soundleZitosti a jistoty kontaktu.

10.1. Obvodni dstav socialné-zdravotnich sluzeb Praha 8

Seniofi Prahy 8 mohou vyuzit pét klubd senioru. Kazdy klub mé svoji
predsedu/kyni a stanovuje si vlastni néplii ¢innosti - napf. pfednasky, vstupenky do
divadel (vétSinou na odpoledni piedstaveni, kdy seniofi hradi 50% z ceny). Ve
viech klubech organizuji vanoéni pohosténi, spole¢né slavi narozeniny svych

jubilanti.

62



10.2. Gerontocentrum - gema s.r.0.

Obcanské sdruzeni provozuje internetovou kavarnu pro seniory. Oteviraci
doba: Po, St a Ct 9.00-16.00 hod. Cilem projektu "Internet pro seniory" je
demonstrovat pfinosy a moZnosti kazdodenniho pouZivani Internetu, moZnost
pistupu k informacim, moZnost vzdéldvani a zdbavy. Samotnou mySlenkou neni
pouze pfibliZit toto nové médium senioriim, ale i generaci soutasnych "padesatniki”.
Aby se Internet stal nastrojem bé&Zného pouziti je potfeba, aby pocdet uzivatelii
prekro¢il uréitou hranici a aby mezi nimi byly zastoupeny vSechny generace. V
neposledni fadé je cilem mezigeneraéni komunikace.

Pani Lucie ForStova vede kurz trénink paméti'™. Cilem kurzu je ziskat
ptehled o svych pamétovych mozZnostech, vytvofit si vlastni zplsob, jak Iépe
adovedné pouZivat svou pamét. Obsahem byva kratky a pfehledny uvod do
problematiky fungovani paméti, praktickd cviCeni na rozvoj paméti, techniky na
zapamatovani a vybavovani informaci, nacvik dovednosti jak vyhledavat informace
potiebné pro snadnéj$i orientaci v praktickém Zivoté. Tyto kurzy probihaji také v
OUSS P8.

V rdmci projektu Burza seniord je mozné zakoupit listky v Gerontologickém
centru a jit ve skupince na divadelni p¥edstaveni do divadla Jiskra nebo Divadlo

pod Palmovkou.

V obou zafizenich je moZné navitévovat kreativni ¢innosti typu keramika,
dratovani, vytvarné dilny, rukodélné price, vareni, zpivani lidovych pisni,

poslech hudby, éetba na pokracovani, jazykové krouzky, filmovy klub.
10.3.Domov diichodcii Bohnice - pro vefejnost:

Pro vefejnost jsou uréeny vSechny akce konajici se ve velkém spole¢enském
sile (odborné prednasky, koncerty, slavnosti, soutéze, vystavy...) a informace lidé

ziskaji z mistniho regiondlniho tisku Osmicka nebo z letik a webovych stran.

113 viz priloha €.9 Desatero pro frénink paméti
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VDD vedle bé&znych standardnich aktivit zde jiz fadu let existuje a kvalitng

funguje 1 veliké hudebni téleso - PraZsky salonni orchestr, coZ je v podminkach a
mozZnostech socidlnich zafizeni jev zcela ojedinély.
Zaklad orchestru vznikl jiZ v roce 1982, Z plivodnich n€kolika muzikantii, obyvatel
domova dichodcti se orchestr v poslednich letech vyrazné rozsitil az na dne$nich 40
stalych ¢lenti, z nichZ fada pravidelné dojizdi na zkousky i ze vzdalenych ¢asti Prahy
¢i z jejiho okoli. Svym v&kovym primérem ptes 70 let je orchestr bezesporu
nejstarsim hudebnim télesem tohoto typu v Ceské republice. Své misto si v orchestru
viak nasli i lidé velmi mladi a potvrzuji tim zndmy fakt, Ze hudba nezna v&€kovych
hranic a je idealnim prostiedkem ke spoleénému setkavani riznych generaci. Tento
orchestr hraje a zpiva k poslechu i tanci pro vefejnost kazdy tyden.

Pro krésu 1 dufevni zdravi a spokojenost je v aredlu Kosmeticky salon, ktery
je zaméfen na problematiku seniorti. Provadi se zde odlieni, regenera¢ni masaze
oblieje, krku a dekoltu, mikromasdZze o¢niho okoli, ¢isténi pleti, odstranéni
zrohovatélych tukovych bunék, pletové masky, barveni obodi a fas, depilace
chloupki v obliceji, dolnich koncetin, lieni (denni, vederni, slavnostni), barevna
typologie.

Pro véfici kfestanské seniory bydlici v okoli nabizi DD jednou tydné

bohosluzbu.
10.4. Domov diichodcii Kobylisy - pro veiejnost:

Pro vefejnost jsou uréeny vSechny kulturni akce konajici se ve velkém
spole¢enském sale (odborné prednasky, koncerty, slavnosti, soutéze, vystavy...) a
informace lidé ziskaji také z mistniho regionalniho tisku Osmic¢ka nebo z letdka a

webovych stran. Dale je moZné navstivit kadeFnicky salon a pedikiru.
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11. Nakonec nékolik zasad pro zpomaleni starnuti

V této kapitole struén& shrnu n&kolik zasad'', kterymi se d4 zpomalit starnuti
(a které jsou také prevenci pfed vznikem rakoviny):

- Doporucuje se jist hodn€ zeleniny a ovoce , syrové, nakladané, vafené ¢&i

suSené, a to v libovolné velkém mnozZstvi,

- Obecné je tfeba konzumovat méné jould, pfedevSim méné tukd a cukri.

Vime, Ze obezita urychluje starnuti a zaroven se zd4, Ze pticinné souvisi i se

vznikem rakoviny.

- Je tfeba télu dopfat dostatecny odpocinek, jak pasivni-spanek, tak i aktivni,

formou prochazek nebo véku pfiméfenému sportu. Zit pokojnym, rozvaZnym

Zivotem, vyvarovat se stresil a duSevnich otfesa.

- Vylécit bezezbytku i zdanlivé malé a bezvyznamné nemoci. Neni

hrdinstvim pfechodit chfipku: mnohem vyznamné&j$im je vyleZet nemoc.

Odpoc¢inkem na lGZku se jednak umozni rychlej$i uzdraveni nemocného

Cloveéka, jednak se tim chrani ostatni lidé, které by mohl nemocny

¢loveék nakazit, at” uz na pracovisti nebo v b&Zném Zivoté.

- Doporucuje se pit hodné tekutin - ovocnych $t'av, mineralni i obyCejné

vody.

-Zit - pokud je to moZné - ve zdravotné& nezédvadném, &istém prostiedi.

- Podpofit obecné mechanismy vlastniho organismu pfivodem potfebnych

latek, jako jsou napi.vitaminy A,C,E v pfiméfenych mnozstvich.

- Hodnotny duSevni program a moZnosti socidlnich kontakti pfinaeji

univerzity tietiho véku.

Neda o¢ekavat, Ze by i co nejuzkostlivéj$i dodrZzovani viech pravidel spravné
Zivotospravy oddalilo uplné¢ stafi ~a neomezené prodlouZilo Zivot Elovéka.
Respektovani téchto pravidel viak pfispéje ke zdravému a spokojenému stafi, k
sniZeni nemocnosti a ke zlep$eni duSevni pohody vSech téch, ktefi se doziji vyssiho

véku.

114 Hocman, Gabriel. Sidrmuii. str.103-104
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12. Navrhy reseni

Z vyzkumu, ktery jsem méla k dispozici (Potfeby seniort na Praze 8) vyplyva
nékolik zavaznych problémi. Za prvé jde o to, Ze si seniofi nejvice stéZuji na svoje
zdravotni problémy.Ve stafi je organismus opotfebovany a neni divu, Ze télo
poboliva, ale je tfeba odbourat z podvédomi ¢eskych seniori (nejen jich), Ze se musi
Setfit a naopak podpofit pozitivni vztah k pohybu a aktivnimu Zivotu.

Dalsim problémem je, Ze nejvice volného asu travi seniofi relaxaci u televize

a sledovanim serialii, coz samoziejmé uzce souvisi se zdravotnim stavem.

V prvni Casti své praktické prace jsem srovndvala problémy seniord s
nabidkou sluZeb (tykajici se Prahy 8) a dosla jsem k zavéru, Ze moZnosti, jak plné a
aktivné (pohybové i co se ty€e kulturniho a zdjmového vyZiti ) travit volny &as, je

dost.
12.1. Informovanost

Informovanest o sluzbach a hlavné aktivitach obecné je také dostate¢na.
1vTV:

-kazdy pétek v 9,00 je vysilim na CT1 magazin nejen pro seniory

Barvy Zivota, kde se upozortiuje na riizné seniorské akce a mluvi se

hodné o zdravi a o tom co délat a kam chodit.

2.v radiu - hl.Cesky rozhlas:
-Seniorklub v nedéli v 9,30 - fesi se s odbornymi hosty aktualni

témata a problémy, pozvénky na rizné akce
3.v Listech Hlavniho mésta Prahy:
-obdas se vyskytnou &lanky tykajici se seniorfi

-pozvanky na rizné spoleenské a kulturni akce

4.hlavné v regionélnich noviniach Osmic¢ka:

-Noviny MC Prahy 8
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-zde veliké mnozZstvi informaci a pozvéanek pfimo pro seniory

-viz pfiloha ¢. 10

5.v informaénich letacich MC Prahy 8:
-MC Praha 8 nechala vybudovat venkovni dfevéné nasténky, kde kreativnim
zpsobem informuje a zve déti, vefejnost i seniory na riizné kulturni akce

-viz pfiloha ¢.11

6. Kulturni dim Ladvi a KD Krakov:
-na nasténkach, davaji informacni letdky do schranek, inzeruji do Osmicky,

informuji na svych webovych strankach na internetu

7.internet:
-dnes skoro vSechny organizace maji na internetu svoji webovou
stranku, a tam se kazdy dozvi o viem co se organizace tyka
-1ze najit zajimavé ¢lanky, diskuse,...
-napf. www.gerontocentrum.cz, www.vstupujte.cz, www.elpida.cz,

www.tretivek.cz, www.zivot90.cz,...a mnoho dalsich

8.samotné organizace:
-davaji infoletdky a informuji o svych i jinych navazujicich sluzbach své

klienty osobné, na internetu

Kde je tedy ten zakopany pes? Pro¢ seniofi sedi doma u televize? Pro¢ nejdou
radéji do spole€nosti a nedélaji néco pro své zdravi? Pro¢ se nebavi tak, jako diive?
Odpovedi na tyto otdzky mtzeme hledat v nejrizn&jsich védeckych oborech
(psychologii, sociologii, lékafstvi, historii,...), v povahach kazdého jedince i v povaze

¢eského naroda viibec.

12.2.Reeni - ndvrhy:

Na konci své bakalaiské prace se chei vénovat navrthim na feleni této

situace.
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Je to povahou ¢eského naroda nebo Ze se jednotlivec stydi a boji co by tomu
fekli ostatni?... Asi oboji.

Cesk4 povaha je velmi rozmanita a ma své kladné i zaporné stranky - tak jako
povahy ostatnich ndrodd... Prvni co se Elovéku ale vybavi, kdyZ uslysi typicky Cech,
Je pfedstava obtloustlého muZe ve stfednich letech, ktery se diva v televizi na fotbal a
popiji pivo, v hospodé pak nadava na politiku, do nekoneéna mluvi o tom, Ze
vydélava mélo penéz a ti co je maji je museli nakrast.

Také je pro Cechy je typické, e stale hledaji ospravedinéni svych &ind a
myslenek. Nevéfi si a maji zafixovano, Ze jim chee stale nékdo ubliZit, a proto se
stale musi pred n&&im (n&kym) branit' .

TakZe jak z bludného kruhu ven? PopiSu zde nékolik navrhd, které by mohly

prispét k v&tsi motivaci seniortl k aktivnimu zptisobu traveni volného ¢asu.

1.Tim, Ze se seniofi neciti po zdravotni strance dobfe, chodi ¢asto k l1ékaii.
Napadlo m&, ud€lat v €ekarnich praktickych 1ékaia nasténku pro seniory, které
by byly zaméfené na moZnosti pohybovych aktivit a cviSeni. Byli by dilezité
zpracovani a vzhled nasténky, aby lakala a motivovala. I s fotkami téch, ktefi chodi,
aby vid€li, Ze i star8i chodi cvidit,... Otdzkou je, zda by byli 1ékafi ochotni tento

projekt podporovat, pokud ano, myslim, Ze by byl velice uéinny.

2.Seznamka pro seniory. Dal3i prekdZzkou v aktivnim zpisobu Zivota je
urcité samota. Kazdy z nas radgji chodi cviit nebo do krouzku minimalné je3te s
jednim kamaraddem. Tato seznamka by fungovala ne za udelem hledani Zivotniho
partnera, ale za i¢elem najit pratele, se kterymi by bylo hned snaz3i jit do tane&nich
pro seniory nebo si jit jen tak prohlidnout n&jakou zajimavou vystavu,... Tuto
seznamku by mohla provozovat napf. jedna aZ dv& organizace v regionu. Nebo

piimo seznamka na internetu.

'* Otto Drexler. Cesky ndrod véera a dnes _[online] Dostupny z
http:/twww.virtually.cz/index.php? art=13298 [cit.5.6.2007]
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3.Velice se mi 1libi projekt Burza seniorii, kterou organizuje
Gerontocentrum''®, Seniofi pro seniory. Velice pfinosné by bylo rozsifit tento projekt

i na jind mista, kterd seniofi nav§tévuji.

4.Také by byla velice motivaéni a ldkava televizni upoutdvka na pohyb a
cvifeni pro seniory, orientovana na to, Ze cvi¢it nechodi jen vitalni lidé, ale Ze miZe
pfijit kdokoli a kdykoli. Par lidi by mohlo promluvit o tom, pro¢ to délaji a co jim to
dava.

5.Databdze seniorii. Ta by se tykala ptimo MC. Vedla by si evidence seniort
a hlavné vdov a vdovci a jednou za ¢as by jim poslala listek typu: "Stojime o to, aby

jsi pfiSel mezi nés a zacastnil se ..."

6.Motivaéni program. Mezi klasické Ceské vlastnosti patfi zvédavost, snaha
si viechno zjednodusit a v nejlep3im piipadé to mit je$té levné nebo uplné zadarmo.
Na dne3ni seniory takeé plati - akce, slevy, vyhody,... Proto by mohli seniofi dostavat
Clenské (motivacni) karticky. Pohybovéa ¢innost = napf. 10% sleva na listky do
divadla, slevy na vitaminy, atd.

Nebo také urcity "kariérni rast" - kdyZ bude jedinec chodit uz déle a bude

Clenem, mutZe pii§t€ vést hodinu sdm nebo s nékym koho si vybere.

7.Spojit déti a seniory. Jednalo by se o vytvofeni pozitivniho vztahu d&ti k
seniorim (pozitivni pohled na staré lidi a pak i na své stfi). Pro samotné seniory by
byl dileZity pocit naplnéni a uspokojeni, Ze jsou je$t¢ né&komu nebo nééemu
prospésni. Toto by 3lo zrealizovat napt. v divadelnim krouZku, krouzek her, &tent

pohddek (seniofi détem, vychazky, aj.).

8. Spojit kreativni, spolecenskou &innost v pohybovou. Napt. uspoiadat vylet
keramického krouZku na hrad. Pokud budou nadSeni a bude se jim to libit, Fici jim,
Ze se nemusi bat, kdyZ budou chodit do seniorského turistického oddilu, Ze je to ve

stejném stylu.

16 yiz priloha &. 8
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Zaveér

A na zavér n€kolik shrnujicich slov. Starnuti pati k Zivotu. Jak Elovék jde
Zivotem, méni se jeho role, ale proZiva stale jeden Zivotni piib&h, ktery se v priibéhu
¢asu rozviji.

Z vysledkl studie vyplynulo, Ze zdravotni problémy seniorskou populaci
nejvice trapi, ale mnohé vyzkumy ukazuji, Ze tyto problémy jsou asto vysledkem
jinych faktori nez samotného staf, i kdyZ tibytek sil a zdravotni problémy nejsou
ani universdlni, ani u kaZdého stejné. Pro mnohé Zivot vstupem do penze skon¢il.
Také existuji lidé, ktefi roky nepocitaji a citi se¢ dobfe i po osmdesatce, Nejsou mladi
léty, ale vitalitou a o ni tu jde. Vitalita je Zivotni sila, fyzicka energie, mentalni &ilost
a nadSeni pro Zivot. Ne vzdy je ale jednoduché nad$ené si uZivat obdobi, kdy ¢lovék
z pracovniho prostfedi pfejde do penze, kdy ztrati kontakty se zemfelymi pfateli,
¢leny rodiny a upadne do samoty, nemoci, Ze jsou neuZite¢ni, aj.

Je nade spoleCnost pfipravena témto lidem ukazat, Ze jsou pfinosem a Ze maji
moZnost travit toto obdobi plnohodnotné? Myslim, Ze to neni jen otézka seniort, ale
kazdy ¢lov€k se ma piipravovat na staf{ a informovat se o ném. Ne se jen nechat
strhnout faleSnymi pfedstavami o starnuti a stafi, ale hledat pozitiva a zaujmout

kladny postoj k starym lidem, sta#i jako takovému i ke svému stafi.

Cetné studie potvrdily, Ze &innost (jakakoli, i namahava) vede v kazdém véku
ke zdravi. Na to, aby ¢lov&k zacal cvicit a hybat se, neni nikdy pFili§ stary.

V Praze 8 (i v jinych ¢astech Prahy) je velika nabidka toho, jak se i ve stafi
aktivn€ pohybovat, pfitom se citit dobfe a jest& byt obklopen lidmi. Problém tkvi asi
v mentalité na$i populace. Casto mtizeme slySet...“Co by na to Fekli jini, kdybych
chodila na stara kolena do taneénich nebo hrat bowling?...To je pro mladé...ja uZ
jsem na to stara(y)...«.

Také kulturnich a kreativnich aktivit je v Praze 8 dost a informovanost o nich
je velice kvalitni.

Na konci prace jsem rozepsala nékolik navrhii na motivaci senior k aktivni
¢innosti ve svém Zivot€. Jsou to ndvrhy inspirované dnedni dobou, ale nefesi to , jak

moc jsou nebo nejsou realizovatelné. I pies to, Ze platnost této prace je do jisté miry
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omezena a zaveéry nelze uplné zevSeobecniovat ve smyslu pfenaseni vysledkd do

jinych ¢asti a prostiedi, jeji ndvrhy lze brat s moZnosti nechat se jimi inspirovat.

71




Resumeé

In meiner Abschlussarbeit, die ,.Das aktiven Alter* mit dem Untertitel ,,Die
Nachfrage und das Angebot nach der Bediirfnisses der Senioren * heisst, widme ich
mich der Moglichkeiten der Senioren sein Freizeit aktiv und wertvoll verbringen.

Im ersten Teil meiner Arbeit beschreibe ich die theoretische Grundlinie dieses
Themas. Die Kapitel erfassen einen historischen Blick auf das Alter; eine Aufklérung
der Grundbegriffen; wie sind Anzeichen des Alterns; unaufrichtige Trdume um alten
Menschen; etwas aus Demographie; internationale und nationale Dokumente um den
Vorbereitung auf das Alter und ach kurz Teil um sozialen Arbeit mit der alten
Menschen.

Der Hauptakzent wird nicht auf Aufzihlungen von Daten, Theorien,
Definitionen und Begriffen gelegt, aber gerade auf wirkliche bestehende Situation
heutige Senioren.

Ich mdéchte die Nachfrage nach der Bediirfnisses der Senioren mit dem
Angebot der verabreichte Dienste vergleichen (in Lokalitdt Prag 8). Dazu mir dient

regionale Studie — ,,Die Bediirfnisses der Senioren in Prag 8%,
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Ptiloha ¢.1.;

Graf 1: Vékové sloZeni obyvatelstva CR z vysledkd s&itani lidu 2001
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Piiloha ¢.4.: S&itani lidu, domu a byta
1. Obyvatelstvo podle pohlavi a rodinného stavu

Obyvatelstvo celkem
z toho Zeny
svobodni
Zenati
Muzi rozvedeni
ovdovéli
nezjisténo
svobodné
vdané
Zeny rozvedené
ovdovélé

nezjisténo

2. Obyvatelstvo podle véku

Obyvatelstvo celkem
0-4
5-14
15-19
20-29
30-39
40-49
50-59
60-64
65-74
75+nezj.

v tom ve véku

1169106
614724
225647
260389

48106
14495
5745
197121
261131
73350
77849
3273

1169106
42363
114339
69009
190326
155592
166585
187246
53770
105676
84200



3. Obyvatelstvo podle stupné vzdélani

Obyvatelstvo 15leté a starsi
bez vzdélani
zakladni v¢. neukondeného

vyuceni a stf. odbormé bez mat.

v tom

podle uplné stfedni s maturitou
Bupne vy$5i odborné a nastavbové
vzdélani

vysokoskolské

nezjisténé vzdélani

4. Obyvatelstvo podle narodnosti

Obyvatelstvo celkem
Ceska
moravska
slezska
slovenska

z toho romska

narodnost polské
némecka
ukrajinska

vietnamska

5. Obyvatelstvo podle niaboZenského vyznani

Obyvatelstvo celkem
Veéfici
cirkev fimskokatolicka
cirkev ¢eskosl. husitska
z toho Ceskobratrska cirkev evangel.
pravoslavnd cirkev
Naboz. spoleén. Svédk. Jehovovi
Bez vyznani

Nezjisténé vyznani

1012404

1465
146511
292029
309156

52715
190373

20155

1169106
1088814
2567
161
19275
653
1486
1791
4699

2590

1169106
286567
206039

17624
16227
5565
3027
787024
95515



6. Obyvatelstvo podle ekonomické aktivity

Obyvatelstvo celkem
Ekonomicky aktivni celkem
zaméstnan{
racuj. diichodci
v tom z toho practy
Zeny na mat. dov.
nezaméstnani
Ekonomicky neaktivni celkem
nepracuj. diichodci
z toho ,p . . ) )
zaci, studenti, uéni

Osoby s nezjist. ekonom. aktivitou
7. Ekonomicky aktivni podle odvétvi

Obyvatelstvo celkem
Ekonomicky aktivni celkem

zemédelstvi, lesnictvi, rybolov

pramysl
7 toho stavebnictvi
podle obchod,opravy motor. vozidel

odvétvi doprava, posty a telekomunikace

vefejna sprava, obrana, soc. zabez.

skolstvi, zdravot., veter. a soc. &inn.

8. Vyjizdéjici do zaméstnani a $kol

Vyjizdéjici do zaméstnani

v ramci obce

v ramei okresu
z toho L

v rameci kraje

do jiného kraje
vyjizdgjici do zam. denn¢ mimo obec

Zaci vyjizdéjici denné mimo obec

1169106
635105
601031

36452
9513
34074
519242
246282
184149
14759

1169106
635105
3657
77734
52167
81109
54459
46323
74900

527074
108528
0
375624
26018
18306
3189



9. Poéty domacnosti podle typu domacnosti

Bytové domacnosti

s 1 HD
v tom
se 2+ HD
Hospodatici domécnosti
s1CD
v tom
se 2+ L)

Cenzové domacnosti
uplné rodiny
z toho se zavisl. détmi
I neuplné rodiny
z toho se zavisl. détmi
nerodinné domacnosti

domacnosti jednotlivca

10. Domovni fond

Domy thmem
z toho domy obydlené
rodinné domy
bytové domy
domy
z thrnu podle
obydlenych vlastnictvi
domi
domy
postavené

soukromych osob
obce, statu

SBD

do 1919
1920-1945
1946-1980
1981-2001

11. Domy podle poétu podlazi a technického vybaveni

Domy thrnem
z toho 1-2
podle 3-4
podlazi 54
piipojkou na kanalizaéni sit’
poce‘f vodovodem
domit
vybavenych plynem

ustfednim topenim

496940
455805
41135
5445717
541394
3183
547811
236980
100456
89614
52161
19882
201335

82160
46537
16755
17867
70203
81465
66087
58891

88200
82160
50258
29659
55781

8630

4319
10839
27133
24796
17798



12. Bytovy fond

Byty thrnem
byty obydlené
idho v rodin. domech
v bytov. domech
vtom  byty neobydlené v obydl, domech

byty neobydlené v neobydl.domech
z toho obydl. pfechodné

podle diivodu slouzi k rekreaci

13. Obydlené byty podle pravniho ditvodu uZivini a velikosti bytu

Obydlené byty thrnem

z toho ve vlastnim domé

Pofﬂe' v osobnim vlastnictvi

pravniho e

diavodu RageI

uzivani ¢lena bytového druzstva
i 1 mistnost

z Ghrmu :

podle 2 mistnosti

poctu 3 mistnosti

ol:a’ytnycl} 4 mistnosti

mistnosti

5+ mistnosti

14. Technické vybaveni byti a ukazatele tirovné bydleni

Obydlené byty ithrnem
plyn v byté
vodovod v byté
gggie vlastni splachov.zichod
yybaveni vlastni koupelna, sprchovy kout
usttedni topeni
etaZoveé topeni
osob na byt
oL 0sob na obytnou mistnost 8+m?
ggtér;erny obytné plochy na byt
obytné plochy na osobu

obytnych mistn. na byt
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Piiloha €.5.:

Narodni program pripravy na starnuti v CR - ukazka

Uvod

Starnuti populace vede ke zm&n& demografické struktury obyvatelstva a ma socidlni
a ekonomické konsekvence. S cilem fesit disledky globélniho starnuti populace byly
vypracovany zasadni mezinarodni dokumenty, obsahujici konkrétni navrhy na fedeni
problematiky starnuti a stafi, pfedev$im "Mezindrodni akéni plan pro problematiku
starnuti"(Viden 1982), pfijaty Valnym shromaZdénim OSN v roce 1982, a "Zasady
OSN pro seniory", pfijaté v roce 1991. Poslednim st&Zejnim dokumentem OSN jsou
zavéry IL.svétového shroméazdéni o stirnuti v Madridu ve dnech 8.-12.4.2002, které
vyty¢uji mezinarodni plan pfipravy na staruti.

Také &eska spolecnost je nucena reagovat na demografické zmeény, a proto byl
usnesenim vlady Ceské republiky ze dne 14.11.2001 &islo 1181 schvalen Névrh
zékladnich principi Narodniho programu pfipravy na starnuti populace v Ceské
republice. Timto usnesenim bylo 1. mistopfedsedovi vlady a ministru prace

a socidlnich véci PhDr.V .Spidlovi uloZeno piedlozit viadé CR do 30.4.2002 navrh
Narodniho programu piipravy na starnuti populace v CR. Névrh zékladnich principti
Nérodniho programu pfipravy na starnuti populace v Ceské republice byl pfijat jako
zavazny ramec pro vypracovani Narodniho programu piipravy na starnuti.

Navrh Narodniho programu pfipravy na starnuti na obdobi let 2003-2007 byl
vypracovén za G&asti viech resortii a Poradniho sboru p.ministra PhDr.V.Spidly

k problematice starnuti a v uréeném terminu byl predloZen vladé CR k projednani.
P¥i vytvafeni programu piipravy na starnuti a stafi ¢eské populace byl bran zfetel na
doporudeni obsaZena v mezinarodnich dokumentech a zavérech zasadnich konferenci

a summita.

Usnesenim vlddy CR ze dne 15.kvétna 2002 &. 485 byl Nirodni programu
p¥ipravy na starnuti na obdobi let 2003-2007 schvalen.

Starnuti spole¢nosti je tieba pojmout jako piileZitost, které ma byt vyuZito viemi
generacemi. Proto se Narodni program pfipravy na starnuti na obdobi 2003-2007
obraci na celou spolenost : mladou generaci, stfednf generace a samotné seniory.
Soutasné je nezbytné v ramci pfedkladaného celospolecenského programu podpofit
zménu spolegenského klimatu. Starnuti obyvatelstva je objektivni realitou, ktera
bude ovlivilovat budouci rozvoj nasi spole¢nosti.

Cilem Narodniho programu p¥ipravy na starnuti na obdobf let 2003-2007 je
vytvofeni piiznivého celospole¢enského klimatu a podminek pro feSeni problematiky
starnuti a seniort a docileni zmény postoji a pfistupid na vSech drovnich, vedouci

k dosaZeni "spole¢nosti pro viechny generace".



Celospolecensky program by mél vytvofit zéklady pro politickou. ekonomickou
a socialni reflexi starnuti populace v Ceské republice, sam v§ak nemiiZe zasahovat do
vlastniho feSeni politickych a narodohospodafskych véci.

Navrhovany Narodni program pfipravy na starnuti na obdobi let 2003-2007
respektuje jak mezinarodni priority, tak specifické potieby populace v CR. Jediné
v¢asné, cilené a dlouhodobé prosazovani programii sméfujicich k feSeni starnuti
populace muZe zajistit piipravenost ¢eské spole¢nosti na vyraznou zménu
demografické struktury obyvatelstva.

Narodni program pripravy na starnuti na obdobi let
2003-2007

Cilem tohoto dokumentu je podpofit rozvoj spolecnosti pro lidi véech vékovych
skupin tak, aby lidé mohli starnout distojné, v bezpeé&i a mohli se i nadale podilet na
Zivoté spole¢nosti jako plnopravni ob&ané.

Je tfeba piekonat a zménit dosavadni stereotypni pohledy na starnuti a staii, prekonat
predsudky o Zivot€, postaveni a vyznamu seniort ve spole€nosti. Zména postoji
jednotlived i spolecnosti ke starnuti a seniorlim se musi stat zakladem pro pfistup

k napliiovani celospolecenského programu pfipravy na starnuti. Nezastupitelnou roli
v uspé€Sném prosazovani programu pfipravy na starnuti a pfijeti myslenky "vytvofeni
spole¢nosti pro viechny generace” musi sehrat i soustavna a dlouhodoba
medializace, publicita a propagace programu a jeho cilii, stejné jako vefejna kontrola
jeho naplilovéni.

Starnuti spolecnosti je tfeba pojmout jako pfileZitost, které ma byt vyuZito viemi
generacemi. Narodni program piipravy na starnuti se proto obraci na celou
spoleénost : mladou generaci, stfedni generace a samotné seniory.

Navrh Néarodniho programu piipravy na starnuti vychazi z " Mezinarodniho akéniho
plénu pro problematiku starnuti" (Videii 1982), "Zasad OSN pro seniory" (1991) a je
v souladu se zavéry a Il.svétového shromazdéni OSN o starnuti v Madridu (8.-12.4,
2002) a ptijatého " Mezinarodniho planu starnuti 2002".

A. Mlada generace.

Je Zadouci, aby mladd generace ptijala pozitivni pfistup ke stafi a star§im lidem.
Duchovni, kulturni, socidlni a ekonomicky piinos star$i generace je pro spoleénost
cenny a mél by byt takto chapan celou spole¢nosti, tj. i mladou generaci. Integralni
zahmujici vSechny aspekty tohoto procesu a podpora mladé generace v pozitivnim,
aktivnim a orientovaném pfistupu ke stafi.

Ptitomnost star$ich lidi v roding, v sousedstvi a ve vSech formach spoletenského
Zivota je stdle nenahraditelnou lekci humanity. Ohled na star3i ¢leny spolednosti

a péte o n¢ jsou jedny z mala stalych hodnot v lidské kultufe kdekoliv na sv&te, Je
potfebné, aby mlada generace pfijala princip nediskriminace a solidarity a uznala, Ze
star$i lidé pfindseji do Zivota spole¢nosti nezastupitelné kvality, Ze star$i generace



neni ohroZenim narodniho Zivotniho standardu, ale naopak se na jeho tvorb& miiZe
vyznamné podilet.

B. Stiredni generace.

Stiedni generace jako nejpocetnéj$i a ekonomicky aktivni ¢ast spole¢nosti odpovida
ve spolecnosti za prosazovéani a uskute¢néni ramce politiky starnuti, p¥ipravy na
starnuti, vytvafeni opatfeni ve prospéch seniord a zaroven je zodpovédna i za svou
vlastni pfipravu na starnuti a stari.

Rozhodujici je zajiSténi rovnych prav a pfileZitosti pro individuélni rozvoj viech
vékovych kategorii bez rozdilu pohlavi a rasy a ve v8ech sférach Zivota a posileni
postaveni star$ich osob a senioril a vyznamu procesu starnuti. Vytvofeni potfebnych
iniciativ a prosazovanf celospole€enskych opatieni pro realizaci pfipravy na starnuti
pfispé&je k rozvoji spole¢nosti pro viechny generace. Nedilnou souéasti tohoto
procesu je 1 oblast vyzkumu v oblasti rodiny, starnuti a seniord, monitorovani kvality
Zivota, nazorl a potieb starmouci populace a seniorid, stavu dodrzovani lidskych prav
a odstranéni pfipadné diskriminace jako nezbytného podkladu pro kvalifikovany
piistup.

K tomu pfistupuje zodpovédny a dlouhodoby pfistup jednotlivcl v oblasti vlastni
pfipravy na starnuti.

C. Seniorska generace.

Ke zméné spole¢enského klimatu a pfijeti star§f generace jako plnopravné slozky
spole¢nosti je tfeba pfedevsim aktivniho p¥istupu samotnych seniort ke starnuti

a stafi. Svymi aktivitami a postoji by méli také seniofi pfispivat ke zméné vnimani
starnuti a stafi ve spoleénosti.

Pfitom je potfebné poskytnout seniortim dostatedny prostor a podminky k aktivni
udasti na Zivot€ spolecnosti a jejim rozvoji. Zaroveti se vSak seniofi musi sami naugit
vyuZzivat vSech moZnosti, které jim spole€nost nabizi k posileni vlastniho postaveni,
k dosazeni bezpeéného starmuti a k plnému a rovnopravnému zapojeni. K vytvoieni
osobniho pocitu pohody a k posileni pozitivnich postoji spole¢nosti ke stafi a star$im
lidem je nezbytn4 ¢ast seniord na socidlnich, ekonomickych, kulturnich

a dobrovolnych aktivitach, jejich odpovédny piistup k vlastnimu Zivotu a zdjem

o rozvoj spole¢nosti.

I. Etické principy.

K hlavnim etickym principtim patii respekt k jedine¢nosti ¢lovéka pii soudasném
uznani vzajemné rovnosti lidi, respekt k distojnosti osobnosti seniora, respekt k jeho
nezavislosti, pravu na sebeurdeni, k pravu na soukromi a vlastni volbu. Je dileZité
podporovat, posilovat a chranit rodinu jako zakladni &lanek spoleénosti, v niZ se
pfirozené realizuje mezigeneraéni solidarita, cta a respekt ke star$im lidem.

Clle:



Vytvofit podminky pro rovnopravny a aktivni Zivot seniort, odstrafiovat pficiny
nepiipustmého omezovani zdkladnich prav a svobod z diivodu véku a socialniho
postaveni, potirat diskriminaci a socialni vyloudeni seniorti, posilovat mezigenerac¢ni
solidaritu, sob&sta¢nost, uznat piinos seniorti rodiné a spole¢nosti, podporovat
postoje porozumeéni, tolerance a solidarity.

Opatreni:

L.

Zasadné dbat ustanoveni § 1 zdkoniku préce a ustanoveni § 1 zdkona
¢.1/1991 Sb., tj. zdkazu jakékoliv diskriminace z divodu spoéivajicich

v zdkonem vymezenych diskrimina¢nich znacich, a to i z davodu véku, které
pln& odpovidaji &l. 3 Listiny zékladnich prav a svobod, Umluvé ¢. 111 MOP,
0 zékazu diskriminace v zamé&stnan{ a povolani, smérnice Rady 2000/78/ES,
kterou se stanovi obecny ramec pro rovné zachdzeni v zaméstnani a povolani,
smérnice ES ¢. 76/207/EHS, ES &. 75/117/EHS a 2000/43/ES. Zasadu
rovného zachazeni je nutné uplatiiovat na pracovn&pravni vztahy od jejich
vzniku aZ po jejich skonceni a v souvislosti s § 28 zdkonniku prace i na
piedsmluvni jednéani o vzniku konkrétniho pracovnépravniho vztahu.

Pii pfipravé pravnich pfedpisti dbat na zatazeni institutd k prevenci

a odstranéni pfipadného znevyhodtiovani z davodu véku.

Provést revizi platnych ptedpisii z hlediska pfipadného znevyhodnéni

z diivodu veku a navrhovat opatieni k odstranéni disproporci.

Provadét kontroly dodrZzovani pracovnépravnich ptedpisii z hlediska
dodrzovani zdkazu diskriminace z divodu véku.

Podfizovat koncepéni, rozhodovaci a vyhodnocovaci procesy hledisku
nediskriminace z divodu véku.

Vyhledavat a odstrafiovat pfi¢iny nepfipustného omezovani zakladnich prav
a svobod z diivodu véku a podporovat opatfeni k ochrané prav a z4jmu
seniort.

Zodpovida - body 1-6:

Ministerstvo prace a socidlnich véci, Ministerstvo primyslu a obchodu,
Ministerstvo vnitra, Ministerstvo financi, Ministerstvo obrany, Ministerstvo
kultury, Ministerstvo dopravy a spoji, Ministerstvo zdrayotnictvi,
Ministerstvo zemédélstvi, Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy,
Ministerstvo pro mistni rozvoj, Ministerstvo spravedlnosti, Ministerstvo
Zivotniho prostiedi

ZvySovat uroveti pravniho védomi v oblasti rovného zachdzeni z diivodu
veku a etickych pfistupli. VyuZivat poznatky z oblasti lidskych prav

k odstratiovani ptfipadného znevyhodiiovani a socidlniho vyloudeni.
Podporovat vznik a roz$ifovani pravnich , psychologickych, socialnich ,
zdravotnich a jinych odbornych materiald, které bojuji proti diskriminaci,
socidlnimu vylou€eni z diivodu véku, proti nepfipustnému omezovéni prav
a svobod seniort.

Podporovat vyzkum a projekty zamé&fené na oblast diskriminace z divodu
véku ve viech oblastech Zivota a vyzkum a monitorovéni takovych jevi, jako
je zneuzivani, tyrani, omezovani seniort véetn& domaciho nésili.

Rozsifit dimenzi vyzkumu procesu stirnuti a stafi, postaveni a potfeb seniort,
se zietelem na rozdily mezi muzi a Zenami, aplikaci metody genderového



10.

11.

12,

13,

14,

15.

mainstreamingu.

Zodpovida - body 7-8:

Ministerstvo prace a socialnich véci, Ministerstvo primyslu a obchodu,
Ministerstvo vnitra, Ministerstvo obrany, Ministerstvo kultury, Ministerstvo
dopravy a spojd, Ministerstvo zdravotnictvi, Ministerstvo zemeédélstvi,
Ministerstvo Skolstvi, mladeZe a t€lovychovy, Ministerstvo spravedlnosti,
Ministerstvo Zivotniho prostiedi

Plnéni: pribézné do 31.12. 2007

Pii vychoveé mladé generace zdiiraziiovat pohled na starnuti a stafi jako na
ptirozeny proces, ktery se tyka viech vékovych skupin, jako na symbol
zkuSenosti, zdlraziovat nezastupitelnou roli star$ich lidi v rodiné,

v sousedstvi a ve viech formach spoledenského Zivota. Podporovat vyznam
mezigeneracni solidarity a mezigeneracnich vazeb jako hlavniho pfedpokladu
k posileni soudrZnosti spole¢nosti a vytvoreni spole¢nosti pro véechny
generace, podporovat nediskriminujici postoje, a to ve viech sférach Zivota
mladé generace a ve viech prostiedich.

Integrovat do vzdélavacich programi na vSech stupnich formalniho
Skolského systému informace o starnuti a ptipravé na sta¥i, koncipovat
vzdélavaci programy s cilem pozitivné ovliviiovat stereotypni piistup ke
starnuti a star$im lidem.

Zodpovida - body 9 -10:

Ministerstvo Skolstvi, mladeZe a t&lovychovy

Plnéni: pribézné do 31.12. 2007

Usilovat o to, aby masmédia, vychovné instituce, nevladni organizace, vladni
instituce zafazovaly do svych programi témata podporujici pfekonavani
negativnich stereotypnich pfedstav o starSich lidech a naopak zdiraziovat

a podporovat v my$leni a postojich mladé generace pozitivni pohledy na staii.
Vyvijet vzdélavaci programy ptedstavujici star¥f lidi jako zdroje a nositele
znalosti, kulturnich a duchovnich hodnot, pfedstavovat seniory, kteff svym
aktivnim pfistupem k Zivotu vyvraceji vZité pfedstavy o neuZiteném staf.
Zajistit, aby studenti oborid zahrnujicich péci o ¢lovéka byli dostateéné
vyskoleni ve znalostech a dovednostech v dillezitych oblastech geriatrie

a péce o seniory.

Podporovat zapojeni mladych lidi do poskytovani sluzeb a pége seniorim , do
¢innosti pro seniory, do dobrovolnych aktivit , dobrovolnické sluZby a tim
podporovat mezigenera¢ni vazby.

Zodpovidé - body 11-14:

Ministerstvo kultury, Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy,
Ministerstvo zdravotnictvi, Ministerstvo prace a socidlnich véci

Plnéni: pribézné do 31.12. 2007

V ramei "Komplexniho souéinnostniho programu prevence kriminality na
mistni Grovni", ktery se realizuje ve méstech s vy$§im ndpadem trestné
¢innosti, pokracovat v podpofe projekti se specifickym zaméfenim na
seniory, a to predevSim projektli sméfujicich do oblasti vy$si informovanosti
a bezpetnosti seniord, do oblasti sluzeb a poradenskych center v misté
bydlisté.



16. V oblasti prevence kriminality uplatiiovat a prosazovat v komunikaci
a pFistupech k senioriim vSestrannou pomoc.

Zodpovida- bod 15-16:
Ministerstvo vnitra
PInéni: prabéZné do 31.12. 2007
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Ptiloha 8.7.:

Kondic¢ni cvi¢eni pro vyssi vék

Vyssi vék pfinasi fadu potiZi, které napomdhd zmirit pravé pravidelné
cviteni. Chceme-li zistat co nejdéle sob&staéni a zvladat béZzné {ikony denniho
zivota, musime zacit co nejdiive.

Ve stafi dochézi ke zméndm na organech a ke zhorSeni jejich n€kterych funkci.

Zmény na systému srde¢né cévnim se mohou projevit duSnosti, unavou,
zévratémi, poruchami rovnovahy.

Zmény na pohybovém ustroji ndm mohou zpisobit bolesti kloubl a patefe,
omezeny rozsah pohybu v kloubech, sniZeni svalové sily, zmény kvality kostni
tkang.

Zmény smyslovych organi ptinaseji naptiklad zhorSeni sluchu &i zraku, coZ
se miiZe projevit potiZemi v orientaci v prostoru, v komunikaci a podobné.

Zmény psychiky ve stafi zptsobuji n€kdy pouhé vyhranéni dosavadnich
kvalit, a to kladnych i zapornych, ale také sniZenou aktivitu, nechut’ ke zménam a
podobné.

Pravidelné cvi¢eni ma stimulaéni vyznam a podili se na zlepSeni kvality
Zivota. Dosdhneme jim zlepSeni hybnosti, podporujeme krevni obé&h, zmiriuji se
bolesti, ztuhlost kloubii a patefe, zvySuje se psychicky stav, nalada, celkové se tedy
zlep$i psychicka i fyzicka kondice.

Podle vyskytu vySe uvedenych potiZi volime cvi¢eni v riznych polohach:

o vsedé na Zidli s opéradlem
« vestoje u opory
s vleZe na liZku s hlavou podloZenou malym polstafkem

Cvicit budeme nejméne 1 hodinu po jidle, v pohodlném odévu, ve vyvétrané
mistnosti. Zvolili jsme jednoduché cviky, kazdy cvik opakujeme pé&tkrat. Cvi¢ime
pomalu, volng dychame. Cviceni by nemélo pfesahovat dobu 20 minut.

Piedkladdme Vam soubor cvieni, mezi kterymi si muZete vybrat ta, kterd
nejlépe odpovidaji va§im moZnostem a celkové kondici. Také bude vhodné, kdyz si
jednotliva cviteni osvojite a budete je konzultovat se svym rehabilitatnim
pracovnikem. Ten Vam poradi, kterd jsou pro Vés nejvhodné&jsi.

A.Cvifeni vsedé na Zidli s opéradlem

Sed na zidli, zadda opiena o opéradlo, paZe volné podél téla nebo volng¢ poloZené
dlanémi na stehnech, chodidla spocivaji plnou plochou na podlaze mirné od sebe.



1. Hlavu ota¢ime vlevo - podiviame se pfes levé rameno - vydrZ a pomalu zpét.
TotéZ vpravo. Ruce se mohou piidrzet sedadla.

2. Uklony hlavy. Pomalu hlavu uklanime vlevo, snaZime se pfibliZit levé ucho
k levému rameni - vydrZ a pomalu zpét. TotéZ vpravo. Divame se stale pfed
sebe. Ruce se mohou pfidrzet sedadla.

3. Predklon hlavy. Pomalu hlavu pfedklanime, snaZime se piiblizit bradu
k hrudniku, zada jsou stale opfena o op&radlo. Na konci pohybu vydrZ a
pomalu zpét.

4. Pllkruhy hlavou. Hlavu pomalu oto&ime k levému rameni. Z této polohy
pomalu pllkruhem hlavu pfekulime do predklonu a k pravému rameni, vydrz
a zpét. Ruce se mohou pfidrZet sedadla ¢i si je miZzeme voln€ poloZit na
stehna. Neptedklanime se, zada jsou opfena o opéradlo.

5. PaZe volné podél t&€la, zvedame ramena k usim, vydrZ, spustime ramena dolii.

6. Kiidélka. Paze ohnuté v loktech, prsty ruky spocivaji na rameni. Ohnuté paZe
zvedame do upaZeni a zpét.

7. Vychozi poloha stejné jako u pfedchoziho cviku. PaZemi ohnutymi v loktech
krouzime v ramenech nazad. Pii pohybu nazad se snaZime stahovat lopatky.

8. Okénko. Paze ohneme v loktech. Pravou dlani uchopime levy loket a levou
dlani pravy loket. Spojené paze zvedame vzhiru nad hlavu. SnaZzime se cely
trup napfimit. Pomalu zpét.

9. PaZe spodivaji volné podél téla. Pravou napnutou pazi s dlani vzhiiru délame
velky oblouk do upaZeni a vzpaZeni. Za paZi se podivame a vytdhneme trup.
Na konci pohybu vydrz a zpét. TotéZ vlevo.

10. Upazime. KrouZime postupné v zapésti, loktech a ramenech smérem nazad.

11. Napnuté paze zvedame do vzpaZeni a zdroven silou zavirdme a otvirame
prsty v pést.

12. Paze ohneme v loktech a zaloZime vtyl. Snadechem lokty do$iroka
rozevieme, stahneme lopatky, pfedklonime se k pravému koleni, lokty
stdhneme k sob¢ - vydech a zpét. TotéZ k levému koleni.

13. Paze voln& spo&ivaji na kolenech, chodidla jsou opfend celou plochou o
podlahu. Stiidavé stavime nohy na paty a na Spicky.

14, Pravou dolni konéetinu propneme v koleni vpted s pfitazenou $pi¢kou nohy,
vydrz a zpét. Totéz levou nohou.

15. St¥idavé zvedame ohnutou dolni konéetinu a pfitahuyjeme k bfichu bez
pomoci pazi. Zdda opfend o opéradlo, ruce se mohou pfidrZet sedadla.

16. Pravou dolni konéetinu zveddme ohnutou v koleni a pfelozime pfes levou
dolni koncetinu (pfehodime nohu pfes nohu). TotéZ levou nohou.

17. Nohy v zékladnim postaveni, zdda opfend o opéradlo, paZe poloZené na
kolenech. Rozvirame kolena od sebe, vydrz a pfitahujeme kolena k sob¢ pies
odpor paZi.

18. Stahujeme hyzd'ové svaly.

19. Pfena$ime vahu téla z pravé hyZdé na levou - chlize vsedg.

20. Na zavér. S nadechem zvedame napnuté paZze do vzpaZeni, vydrz. Vytahneme
se co nejvice z pasu, napiimime trup, zpét a vydech.

B. Cviteni vestoje u opory

madlo, deska stolu, Zebfiny, stabilni nabytek



Stojime mirné rozkroCeni elem k opofe. Trup se snazime co nejvice napiimit.
Nezveddme ramena, divame se pfed sebe, ptidrZujeme se obéma rukama opory.

1. Stavime se stfidavé na paty a na $pi¢ky, mame stale napnuté dolni koncetiny.

2. Stojime u opory tak, aby trup byl naklon&n Sikmo vpfed. Prava noha stoji na
celém chodidle, koleno nataZené, leva noha na SpiCce, koleno pokrlené,
stiidame.

3. St¥idavé zvedame pravou a levou dolni kondetinu ohnutou v kolennim
kloubu, na konci pohybu vydrz a zpét.

4. Sttidavé zanoZujeme pravou a levou dolni konéetinu.

5. Pravou dolni konéetinu prekfiZzime pfes levou a lehkym Svihovym pohybem
unoZime vpravo a zpét. TotéZz vlevo.

6. Pravou nohou provedeme tkrok stranou, vahu preneseme do pokréené pravé
dolnf kongetiny v kolennim kloubu a zpét. Totéz levou nohou.

7. Pravou nohou krok vzad, doslapneme na celé chodidlo a zpét, totéZ levou.

8. Pravou paZi vzpazime obloukem nazad, dlani vzhiru, cely trup doprovazi
pohyb vpravo. Na konci pohybu vydrz a zpét. Totéz levou pazi.

9. Stojime zpfima pravym bokem u opory, nohy mimé rozkroCené, pravou pazi
se pfidrzujeme opory. Levou dolni konéetinu lehkym Svihovym pohybem
pfednoZujeme a zanoZujeme.

10. Zakladni postoj pravym bokem u opory, leva paZe v upaZeni. Trup uklonime
vpravo, leva paZe vzpaZenim pfes hlavu doprovézi pohyb, vydrz a zpét.

11. Zakladni postoj - bokem. Levou paZi provadime kruhy v ramennim kloubu
nazad.

12. Zéakladni postoj bokem. Pochod na misté. SnaZime se co nejvyse zvedat dolni
konéetiny ohnuté v kolennich kloubech.

13. Sedneme si na Zidli ¢elem k opote, pfidrZzujeme se obéma rukama opory.
Vztyk ze Zidle do stoje, napfimime trup, propneme kolena, stahneme bfisni a
hyzd’ové svaly. Sed.

14. Trénink nékolika typh chiize s pfidrZovanim se jednou paZi opory - zébradli,
nabytek atd.

o Capi chiize (zvedame dolni konéetiny ohnuté v kolennim kloubu jako
kdyz ptekradujeme prekazku

o chize po ¢afe (pravou nohu klademe pred $picku levé nohy atd.)

o chiize vzad

o chiize bokem, ¢elem k opofe - ukrok stranou a pfisun

Cvik ¢. 9,10,11,12 opakujeme levym bokem k opofe.
C. Cviéeni vleze na lizku s hlavou podloZenou malym polstiikem

poloha vleze na zadech

leZime na zaddech, paZe poloZené volné podél téla dlanémi dold. Dolni koncetiny
uvolnéné, hlava v pfimé poloze.

1. Stahneme bfisni a hyZd'ové svaly, propneme kolena, pfitdhneme S$picky
nohou, vydrZ a uvolnit.

2. PaZe pfedpaZime snadechem, s vydechem zvedneme hlavu a pfitdhneme
Spicky, vydrz, uvolnit a zpét.



10.

11.

12,

13,

LeZime na zadech, paZze otofime dlanémi vzhiru. Nadech, pfi vydechu
zatlatime hlavu do podloZky, paze uvolnéné, vydrZ a uvolnit (nezvedame
bradu).

Stridavé pfitahujeme pravou a levou $pic¢ku nohy a propiname kolena.

o KrouZime nohama v kotniku obéma sméry.
o Napneme svaly na dolnich koncetindch a vta¢ime kolena a Spicky
smérem dovnitf, vydrz a zpét.

Stfidavé pokréujeme a natahujeme dolni koncetiny v kolennich kloubech tim,
Ze posunujeme chodidlo po podloZce.
Lezime na zddech, nohy ohnuté v kolenech, chodidla opfend o podloZzku
mirné od sebe. St¥idavé pfednozujeme dolni koncetiny, které se snazime co
nejvice propnout v kolennich kloubech. Na konci pohybu vydrZz a ohneme
Zpéet.
Stejna poloha jako u cviku &. 7. Stfidavé pfitahujeme pravé a levé koleno
k bfichu bez pomoci pazi.
Stejna poloha jako u pfedchoziho cviku. Stahneme bfisni a hyZzd'ové svaly a
pomalu zveddme péanev. Péatef pozvolna odvijime od podloZzky, vydrz a
pozvolna zpét.
Z#kladni poloha vleZe na zadech, dolni koncetiny ohnuté v kolenou, chodidla
opfend o podlozku mirné od sebe. PaZe v upazeni. Kolena pokldaddme vpravo,
soucasné hlavu pieta¢ime vlevo, vydrz a zpét.
Zakladni poloha vleZe na zadech, dolni konletiny nataZené. PaZe ohneme
v loktech a vloZime pod hlavu - v tyl. Nadech, lokty rozeviené, stahneme
lopatky, vypneme hrud’, vydech, lokty k sobé - uvolnit.
Zéakladni poloha jako u pfedchoziho cviéeni. PaZe voln€ spoéivaji podél t€la
mimé ohnuté v loktech dlanémi dolt. Vzporem na pfedlokti se pomalu
zvedame do sedu. PaZe propneme v loketnich kloubech, vydrZ a pomalu zpét.
Zékladni poloha vleZe na zaddech. Napnuté paZze spojime, prsty vzidjemné
propleteme a otoé¢ime dlanémi vzhiru, vzpazime, vytdhneme se z pasu, vydrz
a zpét.

poloha vleZze na bfiSe (na rovném lizku)

ol

tuto polohu volime pouze dovoli-li ndm to zdravotni stav pacienta
leZime na bfiSe, paze voln¢ podél téla
Celo podloZime malym polStatkem, hlava volné€ spociva na tvafi

Stahujeme hyzd'ové svaly.

Nohy opfeme o $pic¢ky a propiname dolni kon€etiny v kolennich kloubech.
Stfidavé ohybame dolni konéetiny v kolenou, na konci pohybu vydrZ a dolni
koncetinu natdhneme.

St¥idavé zanoZujeme pravou a levou dolni koncetinu (zvedame pouze mimé
nad podlozku) - vydrz a zpét.

Paze ohnuté v loktech poloZime na hlavu v tyl. Hlava opfena ¢elem. Zvedame
lokty vzhtru, stahujeme lopatky a hyZzdové svaly. Hlavu nezvedame! Na
konci pohybu vydrz a zpét.

poloha vieZe na boku



spodni paZe ohnuta v lokti pod hlavou. Horni paZe opfend pfed hrudnikem.

1. Pomalu zvedame (unoZujeme) dolni koncetinu mimé ohnutou v koleni, vydrz
‘ a zpét. TotéZ na druhém boku.

Tento informaéni materidl byl vydin za laskavé podpory Ministerstva
zdravotnictvi CR GEMA 2002.

http://www.gerontocentrum.cz/gema/kondicni.php



Pfiloha &, 8.:

Burza senioru

6. 3. UTERY 6. 3. UTERY 7. 3. STREDA

Vytvarna dilna Divadlo ABC Trénovani paméti
13-17 hod. "Do hrobky taneénim krokem”  yocolg pratiy s paméti

DRATOVANI PFibéh erné detektivni komedie,jei

vedle humora opravdu ferného

~pokracovani nepostrida napéti ani prekvapivé situace ¥ ::ioo Vé?emﬂ?::gm
Litek p iv il munkova
Pomiicky: Stipaci Kledté, Zaditek predstaveni v I1;00hod, centru, 1099,
ritzné kaminky Vstupenky mozno zakoupit denné na recepd Praha 8 - Kobylisy

Gerontologické centrum, Gerontologického centra Simiankova 1600,

$imiinkova 1600, Prasd Ehuy sy od 8 :nKl?hod- Pod vedenim Lucie Fortové,

Praha 8- Kobylisy i sl ol Minimainé 6 icastnikil.

Omezeny pofet vstupenek

Pod vedenim Alexandry Bousové. . e
8.3. CTVRTEK  13. 3. UTERY 14. 3. STRI
Vychizka Vytvarni dilna Piednas

KRCSKY LES 13-17hod. “Pohybovs aktivita vhodna
Velikonoéni perni¢ky-vyroba pro seniory”
2 g material na misté prednasi: Jaromira Liskovcova
Srll Ve |3:?0 ?Ied mfﬂ : Vstupﬂ é ’-OKé m&t&k: t 4:00 m‘
metra C - Ladvi - u fontany, Gerontologické centrum, oh
Pod vedenim Ivy Hubené. Siminkova 1600, Praha 8-Kobylisy ~ _ Gerontologicke centrum
pod vedenim Alexandry Bousové  Simiinkova 1600, Praha 8-Kobylisy

21.3.STREDA | 27.3.UTERY = 28.3.STREDA

Trénovani paméti Vytvarna dilna Piednaska
veselé hratky s paméti 13-17hod. “Cesta k prozivani
Velikonocni pernicky seniorského véku
v 10:00 v Gerontologickém ZDOBENI pozitivné a aktivné”
centru, Simiinkova 1600, material na miste prednai: PhDr. JiFina Siklovi
Praha 8 - Kobylisy vstupne 20Kc zaéitek: 15:30 hod.
. Gerontologické centrum,
Siminkova 1600, Praha 8-Kobylisy Gerontologické centrum

Pod vedenim Lucie Forstové. ; tavd .
Minimélﬂ é 6 ﬁ éﬂstnikﬁn POd vedenim Alexandry Bousove Siminkova 1600, Praha B-Kobylisy

Kaidé pondéli - BOWLING - cca 14.00 - 16,00 hod.
herna Ladvi. nocet ucastniki min. 6 (cena dle poctu ucastniki cca 30-50.-KE)
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DESATERO PRO TRENINK PAMETI

1. Duavéfujte své vrozené pamétové schopnosti. Mnoho starSich lidi ztraci
jistotu, do jaké miry se mohou spoléhat na svou pamét. Mylné se traduje, Ze
s postupujicim vékem se pamét automaticky zhorsuje. Je to stresujici také
proto, Ze to je oblibené téma k vtipim o ,.zapomnétlivych starcich®. Ano,
vitipivost &ili bezprostiedni pamét, jak jiz bylo feceno difve, se zhor3uje.
Star$i ¢lovék si dost, pokud jde o pamét, nedivéfuje, boji se a ofekava, ze
bude zapominat vic nez dfive, a pak opravdu rychleji zapomina. Nafikat si ,,
ta moje pamét™ moc nepomaha, naopak. DileZité je svou pamét’ trénovat! A

pak i zbyte¢nych stresti bude méné.

2. Nelamejte si hlavu s pfirozenym, a tedy s normalnim stdrnutim bezprostfedni,

tj. kratkodobé paméti. Neni to chorobné.

3. Nepodléhejte panice, kdyZ vdm néco vypadne zhlavy nebo si na néco
nemuzZete vzpomenout. Reknéte si vbud vduchu, nebo i nahlas slovo
,»pozdé&ji“(si vzpomenu) a piejdéte k dalsi ¢innosti nebo dal$im mys$lenkam.
Uvidite, jak snadno se pravé potom objevi ve va§ich myslenkdach to, na co jste

se snazili usilovné vzpomenout.

4. Vytvoite si co nejlepdi podminky, abyste si zapamatovali to, co si chcete
pamatovat. Vékem obvykle slabne sluch, a proto poproste lidi kolem sebe,

aby mluvili zfeteln€ji a pomaleji. Jen malokdy je nutno mluvit hlasitéji.

5. Naucte se soustiedit na vSechno co délate, cokoliv se mluvi. Protoze pro
starSiho clov€ka obfas neni soustfedéni snadné, vénujte vSemu plnou

pozornost, snazte se nerozptylovat. Je dobré se naudit koncentra¢nim cvikiim.



6. Kdyz pfijdete domfi a cheete ulozit klice, tak je dilezité je nenechat kdekoliv
spadnout z ruky, nybrz myslet na to, kam je poklddate.Pokud moZno vzdy na
stejné misto. Divejte se védomé na misto, kde lezi. Na za¢atku miiZze takové
zapamatovani trvat nékolik sekund, pozdé&ji to bude okamZité a automatické.
Davejte si duleZité véci denni potreby na stejné misto. Kromé kli¢i i hodinky,
bryle, penézenku atd. Opakované hledani je znervoziujici a stresujici.

Systemati¢nost a stereotypy jsou velkymi pomocniky paméti.

7. Neopovrhuje tuzkou a blokem. Pozndmky, které si zapiSete do malého
notysku nebo kalendéfe na kazdy den, mohou byt dobrym pomocnikem vasi
pamé&ti. Takovy notysek se mizZe stat vasi ,,mozkovou protézou* nebo vam
nahradi sekretatku.

8. Promitnéte si v duchu to, co si mate nebo chcete pamatovat, nebo si to

v duchu koncentrovanou pozornosti opakujte.

9. Pouzivejte ¢ast mimotechnické metody.

10. Dostavi-li se pfed¢asnd porucha paméti, nenechte se tim ihned skliit,
nezoufejte si. Unava, vy&erpani nebo tieba byt i lehkd nemoc, miZe vasi

pamét’ zhorSit. Zejména tehdy, jste-li pod tlakem velmi stresujici situace.

Zemfe partner, pfitel, dit€, dolehnou na vas jisté stresové udalosti.

Gregor, Ota. Muzi nestdrnou?Ale Zeny Ziji déle. str.92
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Regionalni noviny Osmic¢ka




TOSMICKAE

UNOR 2007
domacnosti. Specialné vySkolent tazatelé nas3usi shrubia 11 600 nalsdod vy hramych
domdcnosti. z nichi 1 259 je v Praze, véeind Praby 8.
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% Ukivatelé socidlnich divek a sluteb
..26. Unora 2007, 15.00 - 17.00 hodin. _
Soutézime o Zlaty erb

Zlaty eth - soutdl o nejlepti webove siranky o clck-
tronicke stuiby mést a obei. Sdruent Zlaty erh vy
hlisilo Jif devity rofnik soutéde Zlaty ech 2007,
Osobni zistitn prevzal minkstr vnitra a ministr infore
matiky Ivan Langer. Krajska kol syhlasuji kraje
CR. Seutéd je pofudina ve spolupricl se sdrukenim Cesky 2 ingé, Svazem mist

w obei CR, portilem Mista a oboe online o konferened 1585,
- i o " Seridh gt samast ity v clim hampand Biescn - ndsic Towemew €lent waadde o
Budova UMC Prah.a 8.u He!..aoru 6 (tzv., u}f dam®), podpanit modermizict misind o regiondlng vefeine sprivy prostredaicivion miaage wtor
Praha 8 - Liben, velky prednaskovy sal. mattiich stifch o ytovanych ubdasam i spocifichm skupindim whivabla s vyufithn
Informace na tel.: 222 80 51 50, 222 80 51 51. wteThena i ontnich elehtii byl médin a phspit ik k moevoii kvality 21veta e mddech
obich 3 krjich Cosbd repablity. Zhaty eih byl ocendn Jako finakista ssérove wulére
www.prahag.cz Siockbolm Chatkige Awerd. Dete rdan svw i procen vereos, Débuenne! i

VSTUP VOLNY!
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REKREACE
PRO SENIORY

Obvodni Ustav socialné
- zdravotnickych sluZeb v Praze 8,
Bulovka 1462/10, porada rekreaci
pro duchodce z Prahy 8.

Méstska ¢ast Praha 8
oddéleni kultury

zve seniory na Misto: penzion KUKLA v Kuklik
1 Noveh

TANEENI ODPOLEDNE Sravovire: ind porse.
PRO

Mesta na Morave

RIVE NAROZENE Cena: 3 300 K¢ véetné zdlohy.
. Misto: penzion TAVBA
KD Krakov Kamenicky Senov
(spojeni autobusy 102, 177 a 186) Termin: 16. 6. - 23. 6. 2007.

atery 13. unora 2007, 15.00 az 18.00 hodin Stravovani: pina penze.
Cena: 2 900 K¢ veetné zélohy.

k poslechu a tanci hraje Misto: penzion ESPERO. Skokov:

- -4 u Mnichova Hradiste

ZIZKOVANKA Termin: 24. 6. - 1. 7. 2007
Stravovani: plna penze.
Cena: 3 000 KE véetné zalohy.

Piihlasky s ahradou pfijimé social-
ni pracovnice sleéna Knourkova
v Domé s pecovatelskou siuzbou,
ul. Bulovka 10, kazdé pondéli od
Predprode) od 1 unora v pokladng KD Krakov 13.00 do 16.00 hedin. Informace
pondell a2 ctyrtek 16 00 a2 19.00 hod v uvedené dobé v ufednich dnech
Moznost rezervace 283 000 427 na tel. 283 84 22 14

Pfjdte si posedét. popovidat a zatancovat.

Vstupne 40 K¢
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PRAHA - KAMENNA KRASA VEKU
450 Jor od zshigen stavby Karlova mostu

¥ lihery $. Gmrvam 2007 v 17 by

185 doI17. 2007 deual v
st Praika 8, U Meseors &

Potadatelé:
3 M8 Na Slovance, Bedfichovska 1, Praha §
DOM Prahy 8, Premylonski 1102, Praba &

2%




