Procvicujte mozek

Cim vice nechavame mozek rozvijet,
tim menSi je ve stafi riziko ztraty paméti.
Doporucujeme — Cteni knih, lusténi
kfizovek, hrani stolnich her
Nedoporucujeme — necinnost, konzumaci
alkoholu, koufeni a dlouhodoby stres

Zabava

VyuZijte ddchodovy vék k €innostem,
na které jste neméli dlouha léta Cas.

V soucCasné dobé je mozné udrzovat
a rozSifovat si vedomosti na univerzitach
tfretino véku, které jsou i pFilezitosti
k setkavani s vrstevniky.

Oteviraji se vam prostory pro
kulturni Zivot, pfiméfené sportovani,
cestovani podle zajmu seniora.

Pfejeme Vam jesté mnoho Zivotni energie
a nezapomerite:

Nikdo nemiluje Zivot tak jako stary
¢lovék
(Sofoklés)

Se Spatnou naladou se starne velmi
rychle
(lvan Sergejevic¢ Turgenév)

Tym pracovnikG LDN
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Zdravé stari
2
starnuti



Podstatou pohodového starnuti je
zachovani si dusevni pohody a zdravy
zivotni styl jako soucasti zivota véetné
aktivniho traveni volného €asu

Fyzicka kondice

Pohybovou aktivitu provadéjte
aktivné, ale pfiméfené svému véku a
zdravotnimu stavu. PFi nedostatku pohybu
vznika osteoporoza a ubytek svalové
hmoty a omezuje se pohyblivost kloub.
Doporucujeme pravidelna cvi€eni, chuzi,
plavani apod. Pfiméfené cviceni je téz
prevenci proti porucham rovnovahy a
nabudete pocitu vétsi jistoty pfi béznych
dennich ¢innostech.

Stravovani

Je velmi tézké ve stafi ménit zivotni
stravovaci navyky, které jsou jiz v této
dobé ¢asto priinou zdravotnich
problému. Pfesto vénujte pozornost
slozeni jidelniCku, ktery ma byt pestry a
vyvazeny (prevence nechutenstvi),

s omezenim soli (prevence chorob srdce,
ledvin a vysokého krevniho tlaku), se
zvySenym pfijmem vapniku. Stravu
doporucujeme rozdélit do nékolika
mensich porci s dostate€nym mnozstvim
zeleniny a ovoce. Pfi problémech

s chrupem je tfeba vénovat pozornost
pfijatelné upravé pokrmu.

Pitny rezim

Je mozné, Zze nemate pocit zizné, ale
potfeba pfijmu tekutin se s pfibyvajicim
vékem nezmensuje. Pfijem tekutin je zavisly
na teploté okoli a télesné aktivité a nemél by
byt nizSi nez 1,5 az 2litry denné. Nedostatek
tekutin vede K riziku vzniku krevnich srazenin,
zacpy, infekci mocovych cest, riziko padu,
prolezenin, zmatenosti a kolisani krevniho
tlaku. Neplette si pitny rezim s konzumaci
kavy nebo alkoholu!!!

4

—— S e

~

Cukrovka a cévni onemocnéni ve stari

Vék, nedostatek pohybu, obezita, Spatna
vyziva je vyznamnym faktorem ke vzniku
cukrovky druhého typu. Jestli si budete
udrzovat pfijatelnou pohybovou aktivitu, pfi
niz pracujici svaly spotfebovavaji vice cukru,
muze byt vaSe onemocnéni kompenzované.
Nezapomernte na zdravy Zivotni styl jako
prevenci komplikaci cukrovky.

S vékem stoupa riziko vzniku
aterosklerozy s naslednym rizikem vysokého
krevniho tlaku, ischemické choroby srde¢ni a
infarktu myokardu. Rizikovi jsou lidé bez
pravidelné fyzické aktivity, obézni a kuraci.

Pry¢ s depresemi

S vékem narustaji vade obavy
souvisejici se zdravotnim stavem, obavy ze
ztraty Zivotniho partnera, socialni izolace.
Pfi pfidruzeném fyzickém ¢i psychickém
onemocnéni, chronické bolesti se obavy a
stres stavaji dlouhodobym a ocitate se v
depresivnich stavech. Dlouhodobé deprese
maji nepfijemny dopad na fyzickou, socialni
I psychickou stranku Clovéka.

Doporuceni

- Stfidejte Cinnost fyzickou a
psychickou a mezi nimi odpocivejte

- Planujte si aktivity tak, abyste je méli
rozvrzeny a problémy feSte postupné

- Méjte na mysli, Ze mnoho problém
nemusite vyfesSit hned a za nékoho
jiného — naucte se relaxovat a
odpocivat. Nechte kolem vas mijet
problémy nefeSitelné nebo problémy
ostatnich. Mozna to okoli uvita!

- Nebrarite se zménam a novinkam

- Nebrarite se sebevzdélavani a
pecujte o sebe

- Ziskavejte z vaSich aktivit uspokojeni

- Aktivni pohyb je jeden
stresu

- Nestrante se spole€nosti, najdéte si
pratele stejného véku a zajmu

- Nebojte a nestydte se pozadat o
pomoc
Clovéka nic neéini tak starym
jako neStésti (Oscar Wilde)



