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NRTA: Spolec¢nost vzdélavacich pracovnikii AARP (American
Association of Retired Persons - Americké sdruzeni diichodcti)

Tuto spolecnost zalozil v roce 1947 vzdélavaci pracovnik ve vysluzbé Dr. Ethel
Percy Andrus. NRTA: Spole¢nost vzdélavacich pracovniktt AARP (dfive
znadma jako Narodni asociace ucitelt ve vysluzbé) je divizi AARP. Clenové
NRTA maji spole¢ny zévazek ucit, poskytovat dobrovolnou sluzbu a podilet

se na obc¢anskych aktivitaich. NRTA je nejvétsi narodni organizace zastupujici
zajmy vice nez 50 vzdélavacich organizaci, které maji spole¢né vice nez jeden
milién pracovniki v oblasti vzdélavani a $kolskych pracovniki, at uz aktivnich
nebo ve vysluzbé, na mistni, statni nebo narodni Grovni. Sit NRTA ma svoji
ustfedni kancelaf ve Washingtonu, DC, déle zahrnuje 53 pridruzenych
asociaci ve statech a méstech a vice nez 2 700 mistnich asociaci. Clenové
NRTA vénuji ¢as a tsili nepfetrzitému vzdélavani a poskytuji obhajobu

a sluzby jako prostredky pro zabezpeceni ekonomické ochrany, pracovnich
prilezitosti a budouci Zivotni pohody vSech generaci. Pokud se chcete

dozvédét vice, navstivte stranky NRTA na www.aarp.org/nrta.

Iniciativa Dana Alliance for Brain Initiatives

Iniciativa Dana Alliance for Brain Initiatives (www.dana.org) je neziskova
organizace sdruzujici vice nez 200 pfednich neurovédct, véetné 10 nositelt
Nobelovy ceny. Dana Alliance zamétuje své usili na rozsiteni povédomi
vefejnosti o tspésich a ptinosech vyzkumu mozku a déle na rozsifovani
informaci o mozku srozumitelnou a prtijatelnou formou. Dana Alliance je plné
podporovana ze zdrojii nadace Dana Foundation a neposkytuje podporu na

vyzkum ani nevydava granty.

Nadace Dana Foundation je soukroma filantropicka organizace s hlavnim
zdjmem ve véd¢, zdravi a vzdélavani. V soucasné dobé jsou stredem zajmu této
nadace vyzkum imunologie a neurovédy a vzdélavani K-12, obzvlasté skoleni

vzdélavacich pracovnikil v oblasti vytvarného uméni.

A Dana Alliance for the Brain Inc publication prepared by EDAB, a subsidiary
of DABI. Reprinted by permission of NRTA and the Dana Alliance for Brain

Initiatives.



Vétéina z nas by chtéla kazdy den svého Zivota prozit
co nejlépe. Chceme se vénovat svym kazdodennim
¢innostem a uzivat si véeho, co nam prinasi radost bez
ohledu na nas vék. Nechceme byt omezovani zdravotnimi
problémy nebo ptili§ zaviset na druhych. Zivotni pohoda
ve vy$$im véku je dalezitéjsi nez samotné doziti se
vyssiho véku.

Dobrou zpravou je, Ze mnohym z nas se to dafi. Podle tdaji National Institute
on Aging nejenze starsi lidé dnes ziji déle, ale vétSinou Ziji zdravéji a bohatéji
nez kdykoli predtim. Témér tfi ¢tvrtiny Americant ve véku 65 let a vice
hodnoti své zdravi jako dobré nebo vynikajici. Stupen invalidity u starsich
osob stale rychleji klesd, a to i v zemi, kterd ma jeden z nejniz$ich stupnu

invalidity na svété.

Mnozi tikaji, Ze pocit ,,stafi” je stav mysli a tato fraze muze byt nyni
pravdivéjsi nez kdy predtim. Moderni medicina prodluzuje dobu Zivota

a nyni prepisuje i stara pravidla starnuti. Skute¢né, ,normalni starnuti“ muaze
byt zastaraly a zavadéjici koncept, nebot ve zplisobu starnuti existuji obrovské
rozdily a kvalitu Zivota béhem starnuti ovliviiuje fada faktort. Nékteré

z télesnych a dusevnich zmén, které jsou bézné spojovany se starnutim,
nemuseji byt viibec normou, ale jsou spise disledkem lécitelnych chorob nebo
dusledkem dlouhodobych nezdravych navyka zivotniho stylu. Odbornici
uvadéji, ze pouze 30 % télesného starnuti je ovlivnéno geneticky, zbytek mame
v rukdch my sami. A existuje mnoho zptisobi, jak miizeme ovlivnit své zdravi

a zlepsit kvalitu Zivota bez ohledu na vék.
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Zustat dusevné svézi

Radé problémii spojenych se stdrnutim se vyhneme, pokud se budeme drzet
staromodni rady, totiz jist spravné, ztstat aktivni a dostate¢né odpocivat. Ve
skute¢nosti nam tato rada, spolecné s nékolika novymi poznatky z vyzkumu
starnuti, pomtize zachovat nejenom zdravé télo ve vyssim véku, ale i dobrou

funkci mozku.

Dobré dusevni zdravi neboli ,kognitivni zdatnost®, jak néktefi tento stav
nazyvaji, je pro celkovou kvalitu Zivota stejné dilezité jako télesné zdravi.

A také vyzaduje srovnatelnou pozornost.

Nékdy muize byt to, co vypada jako ubytek dusevni svézesti u starsich osob,
priznakem lécitelnych chorob. Naptiklad vyskyt deprese se s vékem zvysuje.
Ackoli deprese, vznikla chemickou nerovnovahou v mozku, mize byt u vét$iny
lidi lé¢ena Uspésné, presto neni ¢asto rozpoznana nebo fadné lé¢ena. Zmény
dusevni zdatnosti miize ovlivnit fada chronickych zdravotnich chorob, jako je
onemocnéni srdce nebo vysoky krevni tlak, stejné jako rada léki, které starsi

lidé museji uzivat.

Radu problémi spojenych se stdrnutim mozku, = ~——

napf. ubytek paméti nebo ubytek dusevni svézesti,

lze minimalizovat, oddalit nebo jim Ize dokonce
zabranit celozivotni dobrou pé¢i o zdravi mozku.
Vyzkumnici v oblasti neurovéd identifikovali fadu
charakteristik spojenych s uspé$nym starnutim
mozku — vlastnosti nebo navyky, kterymi se

vyznacuji lidé, kteti az do vysokého véku ziistavaji

dusevné ¢ili. (viz napravo.)
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Co je nového ve vyzkumu mozku

Vyzkumnici zacinaji objasfiovat fadu pochodii, ke kterym dochdzi pti starnuti
mozku, i zpiisobil, jakymi lze tyto pochody ovlivnit. Ackoliv dédicné vlohy hraji
nepochybné urcitou roli, miizeme v priitbéhu svého Zivota vykonat fadu véci,

které ovlivni vykonnost mozku pti starnuti.

Pouzivejte mozek

»Cviceni“ mysli miize zabrdnit 1ibytku dusevnich schopnosti, protoZe zesiluje
spoje mezi jednotlivymi mozkovymi burikami. Reseni intelektudlnich problémi
se jevi jako zdsadné diileZité.
Cviceni

Télesnd cinnost, predevsim aerobni
cviceni a stiedné namdhava ¢innost,

podle vseho také napomdhd zachovat

dusevni svéZest.

Délejte to, na cem zalezi

Pocit zvldddni a pocit, Ze to,
co délame, mad smysl v kazdodennim
Zivoté - to, co védci nazyvaji

»seberealizace® — je silné spojeno

s uspésnym starnutim mozku.

Studujte déle

Z dosud nejasnych diivodii je doba skolni dochdzky tésné spojena s celoZivotnim
zdravim mozku. Pomoci miiZe trvalé vzdéldvani, a to i mimo formadlni
vzdélavaci systém.

Neuzivejte drogy

Naduzivani alkoholu (vice nez tii ndapoje denné) a uzivani nelegdlnich drog
ohrozuje mozkové butiky a miize zpiisobovat nezvratné poskozent.

Chrante si hlavu

Pouzivdni bezpecnostnich pdsii a bezpecnostni helmy vyrazné sniZuje riziko

poranéni hlavy nebo michy. Dusevni funkce mohou narusit i mirnd poranéni hlavy.
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Naucte se zvladat stres

Je zndmo, Ze chronicky stres poskozuje nervové butiky tim, Ze jsou vystaveny

vysoké koncentraci stresovych hormonii. Zmirnéni stresu zlepsuje funkci pameéti.

Pecujte o zdravi srdce

Jedna neddvno dokoncend velkd studie zjistila, Ze i casnd stddia diabetu nebo
aterosklerozy (kornaténi tepen) vyznamné zvysuji riziko tibytku kognitivnich
funkci. Obéma témto chorobdm se lze branit pfimérenou vipravou Zivotniho
stylu a obé tyto choroby lze lécit.

Zdroj: Dana Alliance for Brain Initiatives (Press Office)

Zachovani socialniho kontaktu

Samota zabiji. Nékteri vyzkumnici zjistili, Ze lidé s dobrym socidlnim
zazemim Ziji déle a jsou télesné zdravéjsi nez lidé, kteti jsou socialné izolovani.
Odbornici dokonce tvrdi, Ze socidlni spojenti je jednim z nejdilezitéjich
predpovédnich faktorti zdravi a nezavislosti ve vy$§im véku. Jedna vyznamna
vyzkumna studie vefejného zdravi, jiz se icastnilo vice nez 116 000 osob,
zjistila, Ze 1idé se silnymi socialnimi vazbami vykazovali mensi ubytek
omezeni. Dal$i studie tato zji§téni podporuji, a to véetné studii, které ukazuji,
ze lidé s nejomezenéj$im socialnim spojenim maji dvojnasobné zvy$enou
pravdépodobnost umrti v daném ¢asovém obdobi nez lidé se bohatym
spolecenskym zivotem. Nékolik mensich studii pacientll s metastazujicim
karcinomem prsu nebo melanomem prokazalo spojeni mezi acasti

v podptirnych skupinach a del$im prezitim.

Starsi lidé Ziji s vétsi
pravdépodobnosti osamocené,
zvlasté pokud se rodina nebo
pratelé odstéhovala nebo zemfeli.
Mnozi odbornici se domnivaji,
ze socialni izolace muzZe tvorit
chronicky stresujici stav, ktery

urychluje starnuti.
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Boj proti samoté vyzaduje
usili, jak v navazovani novych
kontaktt, tak v prohlubovani
stavajicich. Zde jsou néktera

doporuceni:

* Zapojte se do ¢innosti, jejiz
soucasti je pravidelny kontakt

s ostatnimi.

* Zjistéte moznosti dostupné
ve vasi obci a vyuzivejte
programy a sluzby, které
nabizeji komunitni centra,
mistni kancelare zabyvajici se

starnutim a centra seniort.

Vyhledejte lidi, se kterymi

mate spole¢né zajmy,
napiiklad pfi bohosluzbach,
v klubech, nemocni¢nich nadacich a neziskovych organizacich.

* Vénujte sviij ¢as dobrovolné praci v oblasti, o které si myslite, ze ma smysl.

Usilujte o zlep$ovani svého zdravotniho stavu spole¢né s druhymi: ptipojte
se k turistickému oddilu, ptipravte vecefi pro cirkevni kongregaci nebo

studujte na univerzité tietiho véku predméty, které vas zajimaji.

* Nepodcenujte spole¢nost zvirfat: srstnati nebo opeteni pratelé mohou

do vaseho zivota vnést radost a smysl.

KVALITA ZIVOTA
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Dieta

Neni tajemstvim, Ze spravny zpusob stravovani je dilezitym faktorem pro
udrzeni zdravi. Jidlo, které si vybirame béhem Zivota, mtiZe snizit nebo

zvysit riziko rady chorob, které zptisobuji pred¢asné umrti nebo invalidizaci
ve vy$$im véku, véetné srde¢nich chorob, nadord, cévni mozkové prihody

a diabetu. Posudte naptiklad nasledujici poznatky ze tfi dlouhodobych studii,
které probéhly na Harvard School of Public Health a jichz se zt¢astnilo témér
300 000 lidi:

NI oes 4

* Vyskyt rakoviny prsu a prostaty je vys$si u lidi, ktefi ji méné zeleniny.

* Rakovina tlustého stfeva se vyskytuje ¢astéji u muzu i Zen, ktefi ji vice

¢erveného masa.

* Strava s vysokym obsahem tuku, zvlasté nasyceného tuku a transmastnych
kyselin, zvy$uje riziko onemocnéni srdce, diabetu, cévni mozkové prihody

a n¢kterych typt rakoviny.

* Strava s vysokym obsahem vysoce rafinovanych polysacharidd, jako jsou
pramyslové pripravované zdkusky, kolace, susenky a pecivo, zvysuje riziko

obezity, diabetu a onemocnéni srdce.

Nadvéha a obezita jsou hlavni pfi¢inou fady chorob, které nam mohou

ubrat kvalitu zivota ve vys$sim véku. Ackoliv dilezitou roli pfi kontrole vahy
hraje stupen télesné aktivity, nejvétsim problémem miize byt to, co jime.
Strava Ameri¢anti ma notoricky vysoky obsah tuki a vét§ina Americ¢anti neji
dostatecné mnozstvi celozrnnych obilovin, zeleniny a ovoce a/nebo mlé¢nych

vyrobku s nizkym obsahem tuku.

Nase potteba energie pro télesné pochody a ¢innost mozku se starnutim
neméni. Mozna potfebujeme ponékud méné kalorii, ale potfebujeme stale
stejné mnozstvi esencialnich Zivin a v nékterych ptipadech i vice. Napriklad
schopnost naseho téla vytvaret vitamin D s vékem klesd, a proto mtizeme
védomé vybirat potraviny, které jsou dobrym zdrojem vitaminu D, jako jsou

7N~

vaje¢né zloutky, obohacené mlé¢né vyrobky a jatra. Ptirozené zdroje
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ve stravé — nikoliv vitaminové dopliky - jsou nejlepsim zptisobem ziskavani
potfebnych zivin. Nékteré vitaminové doplnky, stejné jako rada rostlinnych
ptipravki, mtze ovliviiovat mechanismus u¢inku 1éki na lékatsky predpis,

a proto je dilezité 1ékafi oznamit, které potravinové doplnky uzivate.
Potravinové doplnky podléhaji jinym predpisim nez léky, a proto u¢innost

a mozné nezadouci uc¢inky fady z nich nebyly fddné vyzkouseny.

Nékdy mohou nasi schopnost spravné se stravovat ovliviiovat télesné
problémy. Naptiklad defektni chrup nebo onemocnéni ddsni muze
komplikovat zvykani; vybér stravy ovliviiuji také zazivaci problémy jako
zacpa, prijmy nebo péleni Zahy. Smyslové schopnosti chuti a ¢ichu s vékem
ubyvaji a vhimani chuti jidla mohou ovliviiovat jak nékteré 1éky na lékarsky
predpis, tak volné prodejné 1éky. Pokud pocitujeme depresi nebo osamoceni,
nemusime mit nékdy chut na jidlo nebo na pfipravu jidla. Vyznamné zmény
ve stravovacich navycich nebo chuti k jidlu mohou byt znamkou choroby nebo

nezddoucich ucinku 1ékd, a je nutné tuto situaci probrat s o$etiujicim lékarem.

KVALITA ZIVOTA
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Dobré stravovaci navyky

Spravné stravovani nemusi byt komplikované. Dobrym zacatkem bude,

kdyz se za¢nete Fidit tzv. stravovaci pyramidou, kterou zvetejnilo americké

Ministerstvo zemédélstvi a ve které jsou zdtiraznény celozrnné obiloviny,

Cerstvé ovoce a zelenina jako zaklad dobfe vyvazené stravy. Dalsi doporuceni

jsou tato:

Denné pijte 8-10 $alka tekutin, kdy nejméné pét z nich by méla byt voda.
Omezte mnozstvi napojt obsahujicich alkohol nebo kofein, které maji

mocopudny ucinek a mohou vyplavovat z téla dilezité ziviny.

Omezte prisun nasycenych tukt (napft. v zZivo¢i$nych vyrobcich) a nahradte
je mononenasycenymi tuky (jako jsou oleje olivovy, canola, slune¢nicovy,

saflorovy a sojovy).

Neuzivejte viibec nebo omezte pfijem transmastnych kyselin, které se
nachézeji v fadé zpracovanych jidel a ve slozeni uvedeném na obale jsou

popisovany jako hydrogenované rostlinné oleje.

Jako svacinu si vybirejte zdrava jidla, jako je ovoce, rostlinné ty¢inky

nebo celozrnné vyrobky.

Pozadejte svého lékare nebo dietni sestru o doporuceni specialni diety.

Prihlaste se do kurzu vafeni se zaméfenim na ptipravu zdravych jidel

s nizkym obsahem tuku.

Jidlo si uzivejte: pokud je to mozné, jezte spole¢né s rodinou, prateli

nebo pfi spole¢enskych prilezitostech.

Pokud je pro vas priprava jidla obtiznd, pozadejte o pomoc nebo si zajistéte
dondsku jidla z programi socidlni péce. Jidla mtaze poskytovat také rada

center pro seniory nebo charitativni stfediska.

Zdroj: National Institute on Aging
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Tuky, oleje a sladkosti

Pouze velmi omezené

2-3 porce

Maso, driibez, ryby,
suché fazole, vajicka
a orechy

2-3 porce

Zelenina
3-5 porci

Ovoce
3-4 porce

Chléb,
obiloviny,ryze
a téstoviny

6-11 porci

r

Télesné cviceni

Télesné cviceni ma priznivy Gcinek na télesné i dusevni zdravi v jakémkoli
véku bez ohledu na aktualni télesnou zdatnost. Mnozi odbornici se domnivaji,
ze pravidelné télesné cviceni je naprosto nejdiilezitéjsi véc, kterou mizeme
udélat pro zlep$eni celkového zdravi a pohody a pro zabranéni vzniku nemoci.
Télesné cviceni zvys$uje koncentraci urcitych chemickych latek v mozku, které
povzbuzuji rist nervovych bunék, coz muze byt vysvétlenim, pro¢ aerobni
¢innost zvy$uje pamétové dovednosti a proc¢ je télesnd aktivita o stfedni

intenzité vyrazné spojovéna s Gspé$nym starnutim mozku.

Télesné aktivité se mtize vénovat kazdy s minimdalnimi nebo zadnymi naklady.
Télesné cviceni nevyzaduje ¢lenstvi ve sportovnim klubu, nevyZzaduje ani naro¢né
zafizeni nebo vybaveni. Ve co je nutné, je trocha usili. I mirna télesnd ¢innost
muze mit vyznamny vliv na zdravotni stav. Nedavné studie provedené Centers for
Disease Control ukazuji, Ze 30 minut télesné ¢innosti denné - i rozdélené po deseti
minutdch, po vét§inu dni v tydnu ma stejné piiznivy vliv na zdravotni stav jako
mnohem intenzivnéjsi télesna ¢innost. Kazdodenni tkoly, jako je zahradniceni,
venceni psa a péce o domacnost, se pocitaji jako stfedné intenzivni télesna ¢innost,

a proto pouze malo divodii mize branit prospéchu z télesného cviceni.

KVALITA ZIVOTA
9




National Institute on Aging doporucuje jako nejvsestrannéjsi program télesné
zdatnosti a pro dosazeni nejvétsiho pfinosu zarazeni ¢tyf typu cviceni do
kazdodenniho Zivota:

* Vytrvalostni cviceni, naptiklad chize a dal$i aerobni ¢innosti, které zvysuji
vytrvalost, mohou zabranit nebo oddalit rozvoj diabetu, ischemické choroby

srde¢ni, rakoviny tlustého stfeva a cévni mozkové prihody.

* Silové cviceni s ¢cinkami nebo posilovacim strojem muZe pomoci
kontrolovat télesnou hmotnost a regulovat koncentraci cukru v krvi

zvySenim metabolismu a je dobrou prevenci osteopordzy.

* Cviceni ohebnosti, napt. strecink nebo joga,

miiZe zabranit vzniku zranéni a usnadnuje lé¢eni pripadnych zranéni.

* Cviceni rovnovahy, napriklad stoj na jedné noze,

pomaha jako prevence padu.

Jak vam muze pomoci pravidelné télesné cviceni?

« Zvysuje sebetictu a sebediivéru

« Zmirnuje vizkost a stres

o Zlepsuje ndladu, miize zmirnit depresi

o Zlepsuje spdanek

« Zvysuje pocit energie

« MiiZze pomoci udrzovat zdravé sexudlni vztahy

« SniZuje riziko srdecniho onemocnéni a miiZe zabranit rozvoji rizikovych
faktorii, jako je obezita a vysoky krevni tlak

« MiiZe zlepsit koncentraci cholesterolu

o SniZuje obsah télesného tuku tim, Ze zvysi ucinnost spalovani kalorii v téle

» Zpomaluje 1ibytek kostni hmoty spojeny se starnutim

« Umozniuje télu lépe vyuzivat inzulin

« Snizuje riziko urcitych typii nddorii, véetné rakoviny prsu, délohy a tlustého streva

o Zlepsuje kardiovaskuldrni zdravi

« Usnadruje kontrolu hmotnosti a brdni obezité

Zdroj: National Institute on Aging
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Pfi zvy$ovani stupné télesné ¢innosti pouzivejte zdravy rozum. Pokud jste

necvicili dlouho, za¢néte pomalu a postupné pridavejte. Neni nutné, abyste
ub¢hli maraton; desetiminutova prochazka kolem domu muze byt vynikajicim
zpusobem, jak zacit. Predtim, nez za¢nete s novou télesnou ¢innosti nebo

cvicebnim programem, promluvte si se svym lékafem, co je pro vas spravné.
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Poruchy spanku

Tretinu naseho zivota prospime. Spanek je, stejné jako jidlo a voda, naprosto
nezbytny pro pocit dobré pohody, ackoliv otazka pro¢ spime je stale
predmétem velké diskuse mezi védci. Néktefi odbornici se domnivaji, Ze
spanek je diilezity pro upevnéni paméti a zpracovani informaci v mozku.
Jini se domnivaji, Ze spanek hraje zasadni ulohu pfi vytvareni optimalni

funkce imunitniho systému.

Predstava, Ze starsi lidé potfebuji méné spanku, je mytus. Vétsina dospélych
obvykle potfebuje sedm az osm hodin spanku, ackoliv nékterym staci pét

a nékteri potrebuji az 10 hodin.
Podle National Institute of
Neurological Disorders and
Stroke obvykle potfebujeme

v pribéhu starnuti stejné
mnozstvi spanku jako v ¢asné
dospélosti. A¢koliv spankové
navyky se béhem starnuti méni,
naruseny spanek a probuzeni se

s pocitem navy nejsou normalni
soucasti starnuti. Pfesto polovina
lidi ve véku nad 65 let udéva
problémy se spankem, oproti

15 % viech dospélych. Spatny

spanek miize mit negativni

vliv na celkovou kvalitu Zivota
a muze zptisobovat zavazny stres a naru$ovat pozornost, soustfedéni nebo

pamét.

Docasna nespavost zplisobend stresem, nemoci nebo zménami prostredi

ovlivni fadu lidi, ale u malé ¢ésti z nich tento problém neodezniva. Tento stav,
’ 7 7 7 7« v, 4 <« o . v

nazyvany odborniky ,navykova“ nebo ,naucena nespavost®, zptisobuje, ze se

rutinni ¢innosti provadéné v dobé pred spanim stavaji spoustécem nespavosti.

Poruchy spanku jsou ¢asto spojeny se zdravotni nebo dusevni poruchou.

Zvlasté u muzi je nutnost vstavat jednou az tfikrat za noc kvili moceni

KVALITA ZIVOTA
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Tipy na spravnou spankovou hygienu

o Pravidelné cvicte, ne viak nékolik hodin pred usnutim.
o Jezte vyvazZenou stravu a pred usnutim nejezte tézkd jidla.
o Pfi usindni pouzivejte relaxacni techniky,
jako je hluboké dychani, vizualizace nebo meditace.
o Odpoledne nebo vecer neuzivejte kofein, nikotin nebo alkohol.
o Nastavte si pravidelny rezim usindni a vstavani.
o Pokud neusnete do 20 minut po ulehnuti do postele,
vstarite a zabyvejte se jinou cinnosti, dokud se necitite unaveni.
o Vedte si denik, do kterého si budete zapisovat ¢innosti, jidla, ndpoje,
emocni stav a dalsi faktory, které mohou ovlivnit kvalitu vaseho spanku.
o Udrzujte v loZnici stejnou teplotu (nikoliv pretopeno).
o V posteli nectéte, nehovorte a nesledujte televizi.
 Vytvorte z loZnice bezpecné misto, kde se daji zamknout dvete,
je tam koutovy alarm, telefon a dobré osvétleni v dosahu liizka.
o Pokud chrdpete, nespéte na zdadech a podlozte si hlavu.
o Zajistéte si lécbu alergii, nachlazeni nebo problémii s nosnimi dutinami.
o Vstdavejte do slunecniho svitu, nebo rdno rozsvitte jasné svétlo k nastaveni
biologickych hodin téla.

* Rdno po probuzeni neziistdavejte lezet v posteli.

Zdroj: National Institute of Neurological Disorders and Stroke



nejbéznéjsim diavodem

k pferuseni spanku.

Je tteba brat toto preruseni
spanku jako normalni,

vratit se zpét do postele

a usnout. Nezacinejte

v tomto okamziku premyslet
o problémech vcerejska nebo

zitika.

Dalsi béznou pri¢inou
preruseni spanku je bolest.

Ktece dolnich konéetin,

bolesti zad a krku mohou byt
spousté¢em poruchy spanku.
Takto postizeni jedinci si musi vyzkouset, které 1éky proti bolesti jsou pro

né nejlepsi na noc, ale nejprve je nutné poradit se s 1ékarem.

Casné probouzeni a neschopnost opét usnout mtize byt priznakem deprese.

Tento typ nespavosti mize byt varovnou znamkou deprese.

Pretrvavajici zmény ve spankovych navycich nebo potize se spankem byste
méli konzultovat s 1ékarem. K dispozici je fada l1éki, které napomahaji
spanku, véetné volné prodejnych 1éku a 1éka na lékarsky predpis (sedativa

a antidepresiva). Rozvinuti navyki spravné spankové ,,hygieny“ pomaha
dosahnout spanku, pfi kterém si odpocinete, coz je dilezité pro zvladani
tohoto problému. (viz ,, Tipy na zdravou spankovou hygienu.“) Na zklidnéni
mysli a téla pfi pfipraveé na spanek mohou pomoci relaxa¢ni techniky jako

meditace, autohypndza, hluboké dychdni nebo vizualizace.

Bézné poruchy spanku
Existuje vice nez 70 rtiznych poruch spanku, z nichz vét$inu lze G¢inné
zvladnout, jakmile jsou rozpoznany a spravné diagnostikovany. Nejcastéjsi

z nich uvddime na dal$i strané.

KVALITA ZIVOTA
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Porucha spanku

Kdo je postizen

v

Nejcastéjsi projevy

Nespavost
(téméF vzdy
je pfiznakem
jiné choroby)

¢ 60 miliond Ameri¢ana
(40 % zen; 30 % muzt)
o Vyskyt se
zvysuje s vékem

» Dlouhd doba do usnuti

» Opakované
probouzeni se v noci

« Casné probouzeni
a neschopnost opét usnout

« Vstédvani s pocitem tnavy

Obstrukcni
spankova
apnoe

¢ 18 mili6nt
Americ¢ant (vétSinou
nezdiagnostikovéana)

« Spojeno se starnutim

« Castéji u muzt

« Uvolnéné tkané nebo
pokleslé svaly blokuji
proudéni vzduchu do plic

« Hlasité chrapani, vzdychdani
a opakované prerusovani
dechu, trvajici az minutu

« Ospalost, podrazdénost,
pomalost, porucha
koncentrace a paméti
béhem dne

Syndrom
neklidnych
nohou

e 12 miliontt Ameri¢and
« Nejcastéji
u star$ich osob

« Rodinny vyskyt

« Nepfijemny pocit
mravenceni, brnéni a chvéni
v dolnich koncetindch

« Nutkani pohybovat nohama
k uvolnéni téchto vjemu

o Vede k trvalym pohybim
nohou v pribéhu noci

Narkolepsie

¢ 250 000 Americant
« Obvykle dédi¢né

onemocnéni

+ Casté necekané ataky spavosti
béhem dne, i kdyZz no¢ni
spanek byl normélni

o (V nékterych ptipadech)
nedostate¢na svalova kontrola
v emo¢né vypjatych situacich,
halucinace, do¢asna paralyza
pii probuzeni, porucha
no¢niho spanku

Zdroj: National Institute of Neurological Disorders and Stroke




Pecovatelstvi

Miliény Americ¢ant jsou pecovatelé — ¢lenové rodiny nebo pratelé, kteti
pfevezmou primarni zodpovédnost za péci o blizké osoby, které jsou nemocné
nebo invalidizované a Zziji doma. Rostouci mnozstvi diikazti ukazuje, ze
pecovani je obrovska fyzickd, emoéni i finan¢ni zatéz na pecovatele, ackoliv
muze byt souc¢asné zdrojem obrovského osobniho uspokojeni. Zodpovédnost
za to, ze vSechny potreby blizké osoby jsou naplnény, je ¢asto slou¢ena

s emo¢nim dopadem z blizkosti trpici osoby, jejiz zdravi se postupné zhorsuje.

Neni prekvapivé, ze pecujici osoby téméf vzdy udavaji vysoky stupen stresu.
Nejméné polovina pecujicich osob se snazi zvladat soucasné praci, rodinny
zivot a zodpovédnosti pecovatele. V. mnoha pripadech se pecovatelé izoluji
a ztrdceji kontakt s okolim, coz miize zhorsit jejich stres a mit negativni

dopad na celkovy zdravotni stav.

KVALITA ZIVOTA
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Pecovatelé maji velmi mélo
Casu starat se o své vlastni
zdravotni nebo emo¢ni
potfeby a muiZe byt pro

né obtizné najit si ¢as na

¢innosti, které je bavi.

Mnozi pe¢ovatelé udavaji
vyznamné osobni zdravotni
problémy, jejichZ rozsah

se pohybuje od drobnych
stiZznosti aZ po zdvazné
chronické choroby. Nékolik
studii prokazalo, ze

u nékterych pecovatelt muze

dojit ke stresem navozenym

porucham zdravi, které

mohou u vnimavych jedinct zvysit riziko onemocnéni srdce nebo rakoviny.
Neékolik vyzkumnych studii spojilo chronicky stres vyvolany péci o druhou
osobu s poruchou imunitniho systému, coz pecujici osobu ¢ini zranitelnéjsi
vuci infekeim, jako jsou chfipky nebo nachlazeni, a mtze zpomalovat proces
hojeni po urazech. U starsich pecujicich osob, které samy maji vlastni

chronické choroby, mtiZe byt tato porucha imunity znicujici.

Pecujicim osobam a osobdm v jejich péci miize pomoci fada organizaci, které
se vénuji podpofe téchto osob. Pokud vy sami nebo nékdo, koho znate, pecuje
o nemocnou osobu, uvédomte si, Ze pomoc je k dispozici. Péce o pecovatele

je naprosto zasadni jak pro vlastni dobro pecovatele, tak i pro osobu, o kterou

pecuje.

KVALITA ZIVOTA
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Jak zvladat pecovatelstvi

o Vyhradte si ur¢ité mnozstvi ¢asu a energie na péci o sebe sama.

« Pozadejte o pomoc pratele, rodinu, obec nebo podpirnou skupinu.

« Sestavte si takovy ¢asovy harmonogram, abyste mohli mit pravidelné
prestavky.

« Abyste si usnadnili pecovatelskou praci, pozadejte 1ékate o radu, jak nejlépe
zvladat priznaky nemoci, napfiklad upravou medikace nebo specidlnimi

zdravotnimi pomtickami (napt. nemocni¢ni lizko nebo prenosna toaleta).
« Pokud je to mozné, zajistéte si domaci oSetrovatelskou sluzbu, coz vam
pomuze pii urcitych povinnostech nebo vdm umozni prestavky
(nékteré pojistovny tyto sluzby proplaceji).
« Nesnazte se zvladat véechno sami.
« Vyhledejte pomoc, je-li to nutné, pri zvladnuti finan¢nich
a pravnich otazek pecovani.
« Ptipojte se k podptirné skupiné pro pecovatele a proctéte si literaturu

o strategiich, jak zvladat tyto situace, a zdrojich, kde ziskat pomoc.

Zdroj: Family Caregiver Alliance
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Zaveér

Udrzovanim zdravého zivotniho stylu bez ohledu na vék miizeme ziskat
kontrolu nad svym Zivotem a ovlivnit kvalitu Zivota nyni i pozdéji. Spravné
stravovaci navyky, télesné cviceni a dostate¢ny spanek v noci jsou naprosto
zasadni podminky. Védci v souc¢asné dobé zacinaji zjistovat, ze zptlisob, jakym
se starame o zdravi svého mozku béhem celého Zivota, je pravdépodobné
stejné dutilezity jako vSechny ostatni faktory pro udrzeni optimalni kvality
zivota. MiZzeme tato zjisténi uvést do praxe v nasich vlastnich zivotech.

Tim si mzeme zajistit, Ze se dostaneme mezi vétSinu Americ¢ant, ktefi se

v pozdnich fazich zivota tés$i dobrému zdravi a $tésti.

KVALITA ZIVOTA
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