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Telesne projevy stari

telesné projevy stari ,maji obecne rysy, ale jejich casova
manifestace, rozsah a uplnost vyjadreni jsou velmi individualni’

1

zmeény ve veétsiné systému

adaptacCni schopnost ve stari snizena (starsi lidé hure a
pomaleji reaguji na zmeny vnegjsino Ci vnitrniho prostredi)

Bude-li nam 75 let, zFejmé (v pruméru) budeme
mit, v porovnani s 30-letym jedincem:

92 % hmotnosti mozku

84 % bazalniho metabolismu

70 % filtraCni schopnosti ledvin

43 % maximalni dechové kapacity



Physiological Changes in Aging

Cardiovascular

Total cell mass |

Fat storage up to 65-70 1

Central and Peripheral Neuronal network |
Myocardial cells |

Tissue compliance/dispensability |

Respiratory

Bronchial cilliary function |
Dyspnoea 1

Mucous accumulation 1
Alveolar exchange surface |
Dead space 1

Special senses
Reaction speed |
Acuity 1

Thermo-regulation
Tolerance to heat |
Sweating |

Vasodilation |
Skin fold thickness 1

Aerobic Power
Decline

Self paced : Machine
paced Compliance |

https://www.slideshare.net/narasimhabc/health-care-of-elderly




4 pomér kapildry : vldkna

J objem srdce a myokardu

+ myozin-ATPéza

V sympatickd stimulace SA-uzlu
{ elasticita cév

ob&hovy systém
{ perfuze myokardu

4 Qumax a Q max

V SFnax

{ kontraktilita myokardu

T periferni odpor, TK, afterload

dychaci systém
T dechové price
T mrtvy prostor
{ elasticita plicnich struktur ¥ VC, Vi
T velikost alveold T tlak a odpor plicnich kapilar
{ difuzni kapacita
bV, max ¥, max. kg™
pohybovy systém
{ svalové hmota { svalovi sila a vykonnost
{ motorické jednotky { svalovi respiradni kapacita
{ velikost a potet mitochondrif { glykolyza
{ oxida®ni enzymy { stabilita a pohyblivost kloubt
4 flexibilita, koordina&ni schopnost
nervovy systém
{ hmota mozku ¥ dré2divost nervové tkang
¥ potet neurond 4 rychlost §fteni vzruchu
4 pamat

modifikovano podle: Brooks, G.A. — Fahey, T.D., 1987; Lollgen, H. a kol., 1997




Vybrane zmeny na pohybovem aparatu

snizeni telesne vysky — po 40 I., o 1 cm/10let (zmény
slozeni meziobratlovych plotének, vzrustajici kyfoza)

zmeny telesne hmotnosti, telesného slozeni (zvyseni
mnozstvi telesneho tuku a vaziva)

snizeni procenta celkove telesné vody

snizeni telesneho povrchu

snizeni elasticity vazivovych struktur

ubytek mineralu i| organické hmoty kosti s rizikem

osteoporozy (kostni hmota —u @ 0 25-30%, u &' o0 15-

20%) — riziko typickych osteoporotickych zlomenin /kompresivni

zlomeniny obratll, zlomeniny distalniho predlokti a zlomeniny
proximalniho femuru (tzv. krcku)/.

degenerativni kloubni zmény (vznik artroz atd.)



Vybrane zmeny na pohybovem aparatu
1 dochazi ke vzniku sarkopenie (degenerativni ztrata svalovée
hmoty a sily)

1 shizeni poctu svalovych viaken, atrofie vlaken
zbyvajicich

1 k ubytku svalu dochazi od mladi do pocatku stari (do
65 let) zhruba o 20-30 %

1 histologicky dochazi k atrofii myocytu, ubytku rychlych
vlaken, zmnozeni vaziva a ukladani lipofuscinu

1 od 50. roku ztrata svalové hmoty 1-2 % roCné, sila
také velmi klesa

1 bezny vyskyt: 10-25 % populace pod 70 let a vice nez
40 % nad 80 let

Faktory sarkopenie: inaktivita, oxidativni stres, chronicky
zanet, nutrice, celkové zmeny slozeni tela




Sarkopenie

- soucast syndromu ,krehkeho seniora®
- Ccasto spojena s kachexii (slabost, ztrata télesné hmoty)

Endocrine |
SARCOPENIA | conticosterowds, GH, IGF-1

. abnormal thyroid function 'l
‘ insulin resistance /
| .\ N —
Age-related (Primary) . oo Y 4 o
sex hormones | ~ Neuro-degenerative |
APOPAOSIS J , diseases ’.

mitochondnal dysfunction " MOIOT Neurcn ss /

S ln“ quate

| nutrition / i

Disuse \ \_ Malabsorption A._ /
IMmMOoDaity . '

!
Zdroj obr.: ) ) |
https://www.google.cz/search?biw=1366&hbih=588&th

hexi

physical inactivity n | ‘Cochede
m=isch&sa=1&q=sarcopenia&oq=sarcopenia&gs_l=ps
gb.S..0j0i30k1|9.2873750.2876859.0.2877514.10.10.0.0

’
ZCfU gfil'c"?y ' \-_/
.0.0.196.1261.3j6.9.0....0...1.1.64.psy-

ab..1.9.1257...0167k1.0.rupktOHmezM#imgrc=hxhBy6 Zdroj obr.: . ) ) )

1m12692M: https://www.google.cz/search?biw=1366&bih=588&thm=isch&sa=1&q=sarcopenia
&og=sarcopenia gs I=5psy— )
ab.3..0j0i30k119.2873750.2876859.0.2877514.10.10.0.0.0.0.196.1261.3j6.9.0....0...1.1
.64.psy-ab..1.9.1257...0i67k1.0.rupktOHmezM#imgrc=D-1bahpKoLvvdM:




Postura seniora

zmeny postoje a chuze
prevaha flexorovych svalovych skupin

predsun hlavy

predsun ramen

zvysena kyfoza Th patere
svalova zkraceni

svalova oslabeni

poruchy DK, omezeni rozsahu
zhorsena posturalni stabilita




Zmeny krve

ubytek kostni drene a zpomaleni erytropoezy
snizeni aktivity leukocytu a fagocytozy
zmeny hemokoagulace

zvysena tendence k agregaci krevnich
desticek spolu se snizenim fibrinolyticke
aktivity se podili na vetsim vyskytu
tromboembolismu ve stafri

u starsich nemocnych je tendence k

hyperkoagulacnim stavum podporena velmi
casto hypohydrataci




Zmeny cevni steny
(dulezitost pro kardiovaskularni choroby)

Young - Healthy Aged - Hypertension

/~ Endothelial dysfunction
Normal Vascular A M:L ratio

Homeostasis Vascular remodelling
Increased stiffness
Vascular inflammation

\ Calcification )

https://www.goo Ie.cz/search?q:eIder(lgg_ﬂhysiological+chan8es+a eing&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjf5K6s11fXAhXCUB
In=

QKHdy7BhgQ_AUICigB&biw=1366 5884#imgrc=9X80TZEbZPUR3M:



Zmeny v srdecne — cévnim systemu

Zmeny na cevach se projevuji jako:

° tvorba OtOkCI na DK U necvicicich klesa
spotreba kysliku za

* hypertenze kazdou dekadu o 8-10 %.

 tvorba varixi a hemoroidu

* nedokrveni koncetin (studené ruce a nohy) EEEE i

v zavislostl na véku
s = Framinghamska studie
{NTrHCf =i

Zmeny na srdci se projevuji jako:
e srdecCni arytmie

* rychla unava

 dusnost

ek (roky)
— mml




Zmeny v dychacim systemu

plice v 70 letech maji 1/2 vykonnost nez ve 20 letech

distribuce vzduchu je zmenena, dolni pole plicni jsou
nedostatecne ventilovana

,Starecky hrudnik® (osteoporoza, ochablost
mezizebernich svalu, branice)

pokles inspiracniho a exspiracniho tlaku, snizeni vitalni
kapacity

snizeneé reakce na hypoxii a hyperkapnii

zhorseni samocistici schopnosti dychaciho systemu
(nizSi mnozstvi a horsi koordinace ciliarnich bunék)

u leziciho cloveka ohrozeni zanetem plic!!!



Zmeny v endokrinnim systemu a metabolismu

snizeni rustového hormonu ve stafi o 14 % za dekadu
(snizeni celkové vykonnosti, svalove sily, snizeni vykonnosti KV
systemu, CNS, imunitniho systému)

pokles dihydroepiandrosteronu (ktery ma antikancerogenni,
kardioprotektivni, osteoprotektivni a antidiabetogenni ucinek)

bazalni metabolismus - | 0 50%

T pohotovost inzulinu (rychle rostouci hladina v plazmé), 1
IR, | glukozove tolerance

zmeny lipidového spektra ( 1 LDL, | HDL)

pokles hypofyzarni sekrece TSH a snizeni transformace
tyroxinu na T3

chronicka unava, poruchy spanku

klimakterium, meno/andro-pauza, snizeni/absence libida



Menopauza

V postmenopauze u zen zvyseni

folikulostimulacniho hormonu (FSH) a Symptoms of
luteinizacniho hormonu (LH), tvorba o P menopause
estrogenu je velice nizka

. . Itchy skin \ Irregular
Zeny s nizSim BMI maji nizkou it heartbeat

Night sweats

)
/ ' Digestive
Breast pain / problems
4

produkci estrogenu v postmenopauze a
nedochazi ke stimulaci proliferace
endometria a zeny s vy$Sim BMI maji

produkci estrogent vy$si - stimulace k zg:u'é’l;;d——‘ B o ety pain
proliferaci endometria - vétsi riziko thatiocnu lets aften  aeiom
karcinomu endometria

hormonalni zmény - poruchy oo ——— & prines
metabolismu kosti ve smyslu urychleni Depteson

a vzniku osteopordzy Mood svings

Sleep disorders
Memory lapses

dusledek poklesu estrogenu - atrofie
sliznic a kuZe projevujici se v oblasti

pohlavnich organi a mocového
SySt ému Zdroj obr.: https://www.news-medical.net/



https://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiGl6C3qOPWAhXHVRoKHXwIBZ0QjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fwww.news-medical.net%2Fhealth%2FSurgical-Menopause.aspx&psig=AOvVaw3YYhCPD0u9DrcPzw_fj3y-&ust=1507630646242761

Andropauza

proces kontinualni . _ Andropause

Symptoms and Complications

pozvolny pokles androgenu - PADAM
(androgen decline in ageing male)

u veétsSiny muzu mezi 30-70 lety
dochazi k poklesu testosteronu o 1,2
procenta za rok

cca 20 % muzl nad 75 let ma hladinu
testosteronu v hornim kvartilu hladin
mladych muzl — asi lepSi geneticka
vybava pro dlouhovekost

MALE Testoslercns Dachimg with Aga

W

MaleHealthReview.com

ngidl =00

Zdroj obr.:
20 yBars 0 :|:|':.=||:=. 40 _-:':FH':. L1 r:".-'u"-. 70 years https//WWW-qllmorehealth-C()m/ a
https://www.garmaonhealth.com/

Aga



https://www.gilmorehealth.com/

Zmeny v gastrointestinalnim traktu

nechut k jidlu, snizeny pocit zizne, zaludecni potize po konzumaci
nekterych jidel

ztrata dentice, chybgjici chrup (porucha rozmeélnovani potravy),
snizeni mnozstvi slin (muze se podilet na pseudobulbarnim syndromu)

snizeni sekrece zaludecnich stav, pokles HCI, vyssi pH zaludku,
pokles tonu gastroesofagealniho svérace, pri poruse branice hiatova
hernie

snizeni motility stfev, ¢asté prujmy nebo zacpy, zmény v oblasti
stfevnich klku, Casta bakterialni dysbalance (€asto nepfijemny zapach
stolice), sniZzena vnimavost receptoru rekta na napln, snizeni tonu
sverace

atrofie a snizena hmotnost jater a aktivity mikrosomalnich enzymu
(farmakokinetika a farmakodynamika lecCiv!)

snizena elasticita, tonus, motilita funkce zluéniku a zlu¢ovodu

NU nékterych léka: suchost v Ustech, dehydatace



Zmény kuze (nejen vrasky jsou problémem)
ztrata prirozené obnovy bunek, degenerace elastickych

kolagennich viaken, ubytek podkozniho tuku, potnich zlaz

kUze ztraci prizpusobivost a pruznost — je ochabla a
,pomackana“, pergamenova, zazloutla, metlicky

starecke skvrny a bradavice
tvorba suchych supin-lokty, kolena

celulitida u zen

Sedivéni (Ubytek melanocytu ve vlasovych cibulkach),
snizeni rustu vlasu

zhorSeni vnimani tlaku na kuzi a télesné teploty, zhorseni
hmatu (neudrzeni hrnecCku)



Zmeny smyslu

zrak

zrak slabne, snizuje se zrakova ostrost (zhorSeni elasticity oCni CoCky —
nelze zaostrit na blizko — starecka vetchozrakost — presbyopie — jiz po
45. roce veku), pfibyva hypermetropie (dalekozrakost)

obtizna adaptace na tmu, zuzeni zorneho pole, meéni se barvocit
vySSi Cetnost katarakty (Sedého zakalu)

sluch

zhorseni sluchového vnimani (stafecka nedoslychavost - presbyakuze),
usi obtizné vnimaji vysoke tony, jsou citlivé na Sumy, nékdy horsi sluch |
z divodu usni zatky

chut, ¢ich

vékem se zhorSuje a snizuje (Ubytek chutovych bunek, atrofie Cichovych
vlaken) — dulezité pro pfipravu stravy, vyznamné vice klesaji u kuraku

propriocepce

snizeneé vnimani vlastniho téla, jeho polohy a pohybu



Zmeny urogenitalniho systemu

e Snizeni renalnich funkci (filtracni i koncentracni schopnost)
0 30-50% - zvysena citlivost na zmeny vnitrniho prostredi,
vyraznéjSi vedlejsi ucinky nékterych léku

« ochabnuti panevniho dna ma za nasledek inkontinenci,
pokles delohy apod.

« Rizikové faktory:

porody
obezita
zivotni styl

« U muzl dochazi ke zbytnéni prostaty, moci ¢asto, neupiné,
mocC ukapava



Zmeny v nervovem systemu a psychice

« sSnizeni hmotnosti mozku, ubytek neuronu i synapsi,
ubyva latek, které se podili na prenosu informaci

« mysleni ztraci plynulost, stava se zabihavym a jeho
obsah se zuzuje

« zhorSeni poznavacich procesu

« vahavost pfi provadéni vykonu, reseni ukolu, (nemusi byt
postizena presnost)

« zpomaleni psychomotorického tempa

« Shizena schopnost soustredeni

o Vvypadky kratkodobe pameéti — benigni starecka
zapomneétlivost (pozor — poruchy paméti jsou i u demence
a ta neni soucasti normalniho starnuti')



Zmeny v nervovem systemu a psychice

meni se motivace a adaptabilita, hierarchie hodnot
lpeni na tradiCnich zvycich

vetsi unavnost

zvyseni citove lability

Casté sklony k depresivnim naladam (az 20 % senioru)

prevlada touha po soukromi a pohodli

Hladiny melatoninu v krvi v noci
v zavislosti na véku

poruchy spanku

Zdroj obr.: https://www.dobry-spanek.cz/vek



Zmeny v imunitnim systému

zmena imunitni reakce vlastniho tela = vyssi riziko

autoimunitnich chorob

vetsi sklon k nadorovym onemocnenim

casty vyskyt virovych onemocneéni, delsi

rekonvalescence
Spatna hojivost

vznik alergii



?

Jak muzeme na predpokladane zmeny
reagovat z pozice instruktora / cvicitele
/| asistenta / peCovatele ?



Simulace poruch danych vekem/starnutim

pomucka k navozeni iluze stafi a nemoci

moznost pocitit stafecké zmény ,na vlastni kuzi*

zhorseny zrak

zakaleni cocky

zuzeni zorného pole
vysokofrekvencni ztrata sluchu

omezena pohyblivost hlavy a krku

omezena pohyblivost kloubu
ztrata sily svalove

snizene vnimani (hmat)
snizena schopnost uchopu
snizena koordinace

https://www.medicalexpo.com/prod/adam-

rouilly/product-67494-622295.html

Priklady:

Gerontooblek
Aging simulation suit AK102
Age simulation suit GERT

https://youtu.be/ tps\VV18qfc8



https://youtu.be/_tpsV18qfc8

Ukol pro distanéni vzdélavani

Vytvorte si z domacich zdroju ,gerontooblek® a vyzkousSejte
sami na sobé omezena spojena se starim. Zkuste v tomto
,obleku® chodit doma i venku, jit po schodech, sednout si,
nalit si Caj a napit se, jit na WC...

Na MS Teams pak napiste v ,zadani" své zkusenosti.

Mozné pomucky: lyZarské bryle, Spunty do usi / sluchatka,
rukavice, pruzny obvaz pro znehybneni zapesti, vesta s
kapsami (do nich zavazi), kus molitanu kolem krku
[“limec”/, pravitko pro znehybnéni patere Ci napr. kolenniho
kloubu, ortéza na kolena/lokty — omezeni pohybu, kolem
kyCli ,bederni pas“. Kreativité se meze nekladou... ©




