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Trocha poezie na uvod - Basen starenky

Poslyste, sestro, kdyz na me hledite,
reknéte, koho to pred sebou vidite.
Ach ano, je to jen uboha starena
s divnyma o€ima a napul Silena.

Odpoved neda vam, jidlo ji pada,
nevnima, kdyz po ni neco se zada,

0 svete nevi, jen pridelava praci,
boty a puncochy naporad ztraci.
Nekdy je svehlava, jindy se umi chovat,
uz potrebuje vsak krmit a prebalovat.

Tohleto vidite? Tohle si myslite?
Sestficko, vzdyt o mné vubec nic nevite.



Budu vam vypravet, kym vsim jsem byvala,
nez jsem se bezmocna az sem k vam dostala.
Milackem rodicu, dévCatkem, tak sotva deset let
S bratry a sestrami slad zivot jako med.

Sestnactiletou kraskou, plujici v oblacich,

dychtivou prvnich lasek a porad samy smich.
V dvaceti nevestou se srdcem busicim,
co skladala svuj slib za bilou kytici.

A kdyz mi bylo par let po dvaceti,
ja chtéla stastny domov pro své deti,

Pak presla tricitka a pouta lasky deti,
jak rostly, uz mohli jsme uzlovat popameti.



A je mi Ctyricet, synové odchazi,
jenom muj vérny muz porad mé provazi.
Padesatka prisla, ale s ni dalsi mali,
co u me na kline si jak ti prvni hrali.

VSak zaCala doba zla, muj manzel zesnul v Panu,
mam z budoucnosti strach, nekdo mi zavrel branu.
Zivot jde dal, mé déti maji vrasky
a ja jen vzpominam na neé a na dny lasky.

Priroda kruta je, i kdyz byl zivot krasny,
na stara kolena nadela z nas vsech blazny.
Telo mi neslouzi, s gracii uz je amen,
kde srdce tlouklo driv, dnes citim jenom kamen.



VSsak vprostred zkazy té mladicka divka zije
a srdce ji, byt horce, tam uvnitr porad bije.

Vzpomina na radost, na zal, co rozechviva,
vzdyt porad miluje a neprestala byt ziva.

Malo bylo tech let a netahla se line,
ja smirila se s tim, ze vsSechno jednou mine.
Otevrete ocCli, sestricko, ted, kdyz to vSechno vite,
neuvidite seschlou starenu...
Ted uZ - ME uvidite!

,An Old Lady’'s Poem® / ,, A Crabbit Old Woman*

Zdroj: https://legacy.blisty.cz/art/77290.html
https://www.i60.cz/clanek/detail/15440/basen-starenky
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Gerontologie
Z reckeho geron-starec, a logos-nauka

1 nauka o starnuti a stari
1 zkouma zakonitosti a poznatky o stari a starych lidech

1 zabyva se problematikou starnuti a stari z hlediska
biomedicinského, socialniho a behavioralniho

1 zamerena na problematiku starych lidi, na jejich
specifické potreby a zkvalithovani zivota ve stari

1 zamérena na poskytovani sluzeb
1 podobory: gerontologie experimentalni, klinicka a socialni

(Holmerova et al., 2003; Kalvach a kol., 2004; Zimmelova, 2007)



Gerontologie

Experimentalni

- priciny, biologické zamereni
Klinicka

- geriatrie - medicinska problematika stari

- zvlastnosti zdravi a jeho podpory ve starsim veku
Socialni

- zabyva se vzajemnym vztahem senioru a spolecnosti

- zkouma potreby starych lidi i ovlivnéni spolecnosti
populacnim starnutim

- zkouma demograficke, filozoficke, etické, ekonomické a
psychologicke aspekty

- Zzameruje se na podporu zdraveho starnuti a aktivniho
zivotniho stylu



Uvod do pfedmétu. Biologické, psychické a socialni starnuti. (Dadova)
6.10.

Geriatrie jako Iékarsky obor. Nejvyznamné&jSi choroby stafi
(kardiovaskularni, metabolicka a nadorova onemocnéni). (Majorova)
13.10.

Somatické involu€ni zmény v jednotlivych systémech a jejich vliv na
pohybovou aktivitu seniora. Gerontooblek. (Dadova) 20.10.

VyZiva a télesna zdatnost seniort. Funk¢ni diagnostika senioru.
RekondiCni pobyty pro seniory. (Dadova) 27.10.

Geriatrické syndromy (poruchy vyzivy, problémy s vyprazdnovanim,
poruchy spanku, instabilita, inaktivita, imobilita, bolest, dekubity).
Perimortalni syndromy. Paliativni pécCe. (Majorova) 3.11.

Psychologie a psychopatie sénia — duraz na problematiku nemocnych
se syndromem demence. (Majorova) 10.11.

Pohybova aktivita ve stari — faktory, vyznam, indikace a kontraindikace,
zasady cviceni. Formy a typy pohybovych aktivit ve stari — prehled a
zhodnoceni jejich vhodnosti. Aktivizace a motivace. (Dadova) 24.11.



8. Poazitivni ovlivhovani pameti — trenink pameti, brain jogging.
(Dadova) 1.12.

9. Problematika padu ve stafi. Moznosti prevence. Ukazka cviceni
vsedé. (Dadova) 8.12.

10. Systém socialni péce o seniory. Institucionalni péce. Socialni sluzby.
Podpurné organizace. Celozivotni vzdélavani. (Dadova, DuSkova)
15.12.

11. Specificky zamerena cviCeni (pro prevenci inkontinence, pfri
kloubnich nahradach, u jedincu s demenci, pro zvySeni stability,
atd.). (Dadova) 22.12.

12. Hospitace - navstéva zdravotniho cviceni senioru. /[FTVS, Harfa/
(Dadova) misto lednové vyuky v jiném, konkrétné domluveném
terminu.



Klasifikovany zapocet

a Dochazka 75 % z uternich hodin (0,75 x 12 = 9)
a Hospitace na cviceni senioru

8 Prezentace na zadane tema — skupinovy projekt

1 Moznosti cviCeni u jedincl pred a po endoprotéze kolenniho
kloubu (priklady cviceni, aktivit, adaptaci, vhodnych pomucek)

1 Moznosti pohybovych a socialnich aktivit u jedincu s demenci ve
vybraném meéste / kraji v CR

1 Aktivizace senioru v domoveé senioru — priklad skupinovych
aktivit se zamerenim na zlepseni jemné motoriky a paméti
(alespon 2 lekce po 45 min)

1 Program rekondi¢niho pobytu pro jedince seniorského véku s
vyraznym teélesnych handicapem vCetne mista realizace

a1 Zdravotné&-socialni péée o seniory v jiné zemi — srovnani s CR
2 Pisemny test z teorie ©
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Odborné spolecnosti, Casopisy, weby

. Ceska gerontologicka a geriatricka spole¢nost CLS JEP
(http://www.cggs.cz/cz/cqar/)

. éeSké geriatriCké (SAVAS[S (https://www.prolekare.cz/casopisy/ceska-geriatricka-revue)
- Geriatl’ie a gerontOIOQie (https://www.prolekare.cz/casopisy/geriatrie-gerontologie)

Zivot 90: www.seniorum.cz

WWWw.pecujdoma.cz
www.tretivek.cz
WWW.160.Cz
WWW.moudrysenior.cz
www.seniorclub.cz
http://www.Senior6.cz
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Dulezité terminy souvisejici s gerontologii a
geriatrii (znat, vypracovat si strucny popis)

1 Afazie

1 Aktivizace

1 Barthelové index
1 Bolestive rameno
1 CCC (test hodin)
1 CMP

1 Dehydratace

1 Dekubitus

1 Delirium

1 Demence

1 Dysartrie

1 |ADL

1 Inkontinence

1 Krehkost

1 MMSE

1 Osteoporoza

1 Pady

1 Parkinsonsky syndrom

1 Progerie

1 Tinettiové test pohyblivosti
1 Tromboza a embolie

1 Sobéstacnost

1 Somnolence

1 Stomie

i Zavrat

1 Zlomenina krcku steh. kosti



Dalsi terminy souvisejici s gerontologii a geriatrii,
eticka témata — k zamysleni /nejsou soucasti vyuky/

1 Syndrom tyraného seniora (EAN — Elder Abuse and
Neglect), zneuzivani senioru.

1 Etické aspekty osetrovatelstvi, smrti a umirani —
euthanazie, dustojnost apod.

1 Thanatologie (veda o umirani a smrti) jako obor.
Smrt a vyrovnani se s ni. Techniky konfrontace se
smrti.

3 Paliativni a hospicova pece. ,Pét pfani“ (Five Wishes) -
dokument, ktery pomaha vyjadrit lidem, jak chtégji byt
oSetrfovani v pripadé, ze budou vazneé nemocni (USA,
Aging with dignity).



Vymezeni a periodicita stari

Biologickeé

= dane souhrnem nevratnych biologickych zmen,
pripadné i genovych expresi... vyjadrenim involucnich
zmen (biologického stari) je mira funkcniho zdravi,
pokles vykonnosti, zmény chovani, chuze

Kalendarni

= dané dosazenim dohodnutého véku (socialni konstrukt),
ktery vychazi z empirie obvyklého ,primérného” priibéhu
zivota a biologickeho starnuti Cloveka

Socialni

= dane souhrnem socialnich zmen, kdy jsou seniori
znevyhodneni poklesem zivotni urovne,
nezamestnanosti, ovdovenim a odchodem deti z rodiny



Vek dle WHO

* plna dospélost 18-30 let
* mlady vek 3045 let
* stfedni vek 45—60 let

e starnuti/rané stari 60-75 let
« stary vek 75-90 let

* obdobi starecké nad 90 let

(cs.wikipedia.org » wiki » Ontogeneze c¢lovéka)

STARI = pozdni faze ontogeneze, posledni vyvojova etapa



Stari

- stari je hlavne funkci dusevniho a télesného stavu a ne
poctu let Zivota (,Clovék je tak stary, jak stafe mysli“)

mladi seniori (young-old): 65-74 let
stari seniofi (old-old): 75-84 let
velmi stari seniofi (oldest-old, very old-old): 85 a vice

Dalsi déleni lidi starSich 65 let:
TRETI VEK - aktivni nezavisly Zivot
CTVRTY VEK (senectus molesta, bolestné stafi, senilni marasmus) — dochazi k

rozvratu integrity a takovym funkénim deficitim, Ze je Clovék odkazany v
zakladnich zivotnich potrebach na druhé, jedna z podob pokrocilého stari

Jaké mohou byt vyhody a nevyhody stari?




Procentualni zastoupeni populace ve véku 65 a vice let v jednotlivych statech Evropy
v letech 2000 a 2018
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Jednoleta vékova struktura obyvatel CR (2017, CSU)
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Vekova pyramida
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grafické znazornéni vékové struktury obyvatelstva regionu

Regresivni typ - tvar urny, oznacCuje vymirajici populaci, nejméné lidi v
detske slozce a nejvice v postreprodukcni, stabilne klesa pocCet nove
narozenych deti - poCet obyvatel se snizuje, starnuti populace,
zvysuje se ekonomicka zatéz na celou populaci

(https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bkov%C3%A1_pyramida)



Vekovy strom se meéni aneb
demograficky vyvoj je neuprosny

Vékova skladba obyvatelstva: 2010 \ékova skladba obyvatelstva: 2050

Ceska republika Ceska republika

Zdroj: UZIS
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Zakladni demograficke charakteristiky
ceske populace

1 trvale klesajici porodnost a snizujici se umrtnost
1 prodluzovani stredni délky zivota (pri narozeni: zeny
78, muzi 72 let)

1 zvysovani absolutniho poctu starych lidi i jejich
procentualniho zastoupeni v populaci

« 20 % nad 60 let, 14 % nad 65 let
« prevaha zen (nad 80 let: 71% zen, pomeér 1:2,4)

1 trend populacniho starnuti bude celosvetove
pokracovat



Specifika seniorske populace

1 heterogenita a promennost
1 ekonomicka limitovanost

1 vékové specificka umrtnost nartsta exponencialné s
vékem

I nemocnost

 VYySSi, zejména chronicka a degenerativni
onemocneni

 polymorbidita

» choroby Casto vedou k postizeni a invalidite
» sobestacnost a zavislost v hlavni roli

« socialni faktory

« krfehkost (frailty) - ,rizikovost”, vyssi ohrozeni
disabilitou a nepriznivym vyvojem zdravotniho stavu



Co je starnuti?

Starnuti je univerzalni proces, ktery probiha
kontinualne od poceti.
Za jeho skutecCny projev je vsSak povazovan
teprve pokles funkci, ktery nastava po dosazeni
sexualni dospelosti.
Starnuti zvysuje vyskyt chyb, zhorsSuje
odolnost, adaptabilitu, regulacni schopnosti |
spolehlivost fungovani organismul.
Starnuti je proces multifaktorovy (viz dale), kdy
starnuti provazi stoupajici pravdepodobnost
umrti.
Vysledkem starnuti je stari.

(Simova, 2010)



Starnuti

8 Encyklopedie Universum: ,zakonitou etapu vyvoje jedince, kdy
dochazi k ubytku fyzickych a psychickych schopnosti (involuce).
Pricinou starnuti je genetické opotrebeni a poruchy schopnosti
déleni bunék"

1 Wikipedie: ,,Starnuti (senescence) je proces, ktery se projevuje
chatranim télesné schranky a snizovanim efektivity a tc¢innosti
fungovani organismu, hromadénim ruznych defektu v organismu a
Jjeho klesajici schopnosti tyto defekty opravovat a nahrazovat
vadnée ci odumrelé bunky novymi. Dochazi k vySSi nachylnosti k
ruznym nemocem a muze skoncit smrti, pokud dany jedinec
nezemre z jinych duavodu jiz drive.*”

- obavy ze starnuti, obavy z omezeni vyplyvajicich ze starnuti

POZOR: involuc¢ni zmeény souviseji s kondici — mozna zaména
(aktivni sedmdesatnik vs. sedavy padesatnik)

- rizné teorie starnuti



Teorie stochastické - déje spojené se starnutim jsou
prevazne nahodne, s vekem pribyva opotrebovani,
poskozeni, poruch, chyb, selhani bunecného rizeni...
Teorie omylu a katastrof proteosyntézy
Teorie prekrizeni (,cross-linking theory®)

Teorie volnych radikal
Teorie ,,opotrebeni
Teorie mutacni

Teorie spolehlivosti

Teorie nestochasticke (teorie naprogramovani) -
geneticke predurceni, naprogramovani

« Pacemakerova teorie (teorie genetickych hodin)

« Geneticka teorie

« Hayflickova teorie limitovaného poctu bunécnych déleni
- Existence genu dlouhovékosti ¢i naopak progerie



Starneme vsSichni, ale ruznou rychlosti aneb
faktory ovlivhujici starnuti

Zdravotni stav a vzhled dan
(fenotyp stafri, ,dojem stareho Cloveka®):

genetickou dispozici

zakonitym biologickym starnutim - involuci
dusledky chorob, urazu a adaptace na né
zivotnim prostredim - klimatické, chemicke, toxicke, spoleCenské

zivotnim stylem - dieta, stres, koureni, aktivita vs. pasivita, funkcni
zdatnost

psychickym stavem — sebepoijeti, sebeprezentace, aspirace,
predstavy o vlastnim stari, adaptace na stari atd.



Pasivni zpusob Zivota a jeho dusledky

- tyka se vsech 4 slozek lidske bytosti

Telesna slozka — pohybova pasivita, pokles zdatnosti,
dusnost, unava, omezovani aktivit — bludny kruh

DusSevni slozka — chudnuti slovniku, zhorSovani pameti,
vypadavani z kontextu, socialni exkluze

Socialni slozka — chudnuti kontaktu, omezovani
komunikace, socialni izolovanost, osamélost

Spirituani slozka (existencialni) — ztrata smyslu zivota,
,odevzdanost osudu®, ztrata motivace, zanedbavani
sama sebe (self-neglect)

(Celedova et al. 2016)



Aktivni starnuti

WHO - termin aktivni starnuti (90. léta 20. st.)
osobni usili jedince vynakladané na udrzeni zdravi
soubor psychickych a fyzickych Cinnosti k podpofe zdravi

« aktivni pristup - ucast na ekonomickych, spoleCenskych,
duchovnich a fyzickych aktivitach

* nejen individualni zivotni styl senioru a jejich fyzické Ci pracovni
aktivity, ale i aktivni zapojeni seniort v roding, ve spolecnosti a
Vv jejich okoli

« pohybovy deficit je jednim z hlavnich pri€in geriatrické disability,
stav pohybového aparatu je Casto limitujicim faktorem pro pohyb —
proto je dulezita POHYBOVA AKTIVITA

« dulezité je zvySovani ¢i udrzovani kvality Zivota a ne jeho
samoucelné prodluzovani (koncept uspesného starnuti a aktivniho
stafi: “pfidavat Zivot Iétim ne léta Zivotu”), NEZAVISLOST!



Patologicke starnuti - progerie

onemocnéni, které zpusobuje predCasny a urychleny rozvoj stafeckého
vzhledu (fenotypu stari) a typickych chorob stafi (napr. aterosklerozy,
osteoartrdzy, osteopordzy, nadoru atd.) se zkracenim deélky zivota

skupina progerickych syndromu ruzné etiologie se skute€nym
urychlenim vilastniho starnuti (prava progerie), Ci s jeho imitovanim

Priklady progerickych syndromt

Hutchinsonlv-Gilfordiv syndrom (prava progerie) — HGPS - mutace
genu pro protein jadernych filament lamin A (LMNA), vzacné, geneticky
podminéné onemocneni, porucha metabolismu kyseliny hyaluronove

Huntingtonova chorea

Downuv syndrom (nadéje doziti ve vyspélych zemich 59 let, dle
kardiologicke péce)

POZOR: Dlouhodoby zavazny stres ma rovnez progericke ucinky — vliv
na zmeny biologickeho veku



