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AKTIVNE STARNUTIE

Mili seniori, verte, Ze
NIKDY NIE JE NESKORO
ZACAT ZIT AKTIVNE!
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>




Vdzeni seniori,

touto brozurou chceme upriamit Vasu pozornost na zlepsenie
zdravotného uvedomenia, kvality Zivota a starostlivosti o vlastné zdravie.
Myslim si, Ze snaha o zlepSovanie kvality miesta a uplatnenia sa seniorov
v spolo¢nosti nemd zostat iba témou diskusii, ale systematicky md vyustit
do konkrétnych cinov.

Z pohladu verejného zdravotnictva starostlivost o celt populdciu
vyplyva z uloh Zdkona 355/2007 Z. z. o ochrane, podpore a rozvoji verejného
zdravia a o zneni a doplneni niektorych predpisov. Déraz sa pritom kladie
na zlepsenie zdravia, predlZovanie Zivota a zlepSovanie kvality Zivota celej
populdcie pomocou podpory zdravia, prevencie chordb a inych foriem
zdravotnych intervencii. Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky
a 36 regiondlnych uradov verejného zdravotnictva v Slovenskej republike
celospolocensku prevenciu realizuju prostrednictvom poradenskej ¢cinnosti
v poradenskych centrdch ochrany a podpory zdravia, ktoré su zriadené
pri vSetkych 36 regiondlnych uradoch verejného zdravotnictva v SR
a vychovno-vzdeldvacimi aktivitami pracovnikov odboru podpory zdravia.

Mili seniori, majte na zreteli, Ze seniorsky vek nie je sumrakom
upondhlaného Zivota, ale ¢asom slobody, ktory vystrieda ndhlenie sa
za povinnostami, je to obdobie, kedy sa vo zvysenej miere m6ze kazdy senior
venovat zdravému spésobu Zivota a tesit sa z naplfiania volnych chvil
cinnostami, aktivitami, na ktoré nemal v minulosti casovy priestor. Preto
starnite aktivne - rozvijajte svoje vedomosti, zrucnosti, cibrite si svoju pamdit,
venujte sa zdujmom, vzdeldvajte sa, nevdhajte ziskat nové poznatky
na univerzitdch tretieho veku, zapdjajte sa do diania spolo¢nosti, nadvdizujte
nové kontakty a investujte do vztahu so svojou rodinou.

Nezabudnite! So stipkou humoru sa daju prekonat aj taZsie situdcie,
ktoré so sebou staroba prindsa, a verte, Ze NIKDY NIE JE NESKORO ZACAT ZIT
AKTIVNE.

prof. MUDr. Ivan Rovny, PhD., MPH
hlavny hygienik Slovenskej republiky
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Aktivne starnutie

o Aktivna ucast na trhu prdce
O Aktivna ucast na Zivote komunity
O Aktivna prdca v domdcnosti

[ Aktivne stravenie volného casu




STARNUTIE

Tak ako v prirode ma vsetko svoj Cas a svoje obdobie, aj v kolobehu
Zivota Cloveka cas produktivnej zrelosti vystrieda obdobie starnutia.
Starnutie je prirodzenou a nezvratnou sucastou zivota a vyvinu organizmu,
ktoré prebieha u kazdého ¢loveka inak v oblastiach: biologicko-
fyziologickej, psychickej a socialne;j.

V priebehu starnutia dochadza k poklesu vykonnosti, pohyblivosti
a rovnovahy. Starnuci ¢lovek si uvedomuje, ze po fyzickej aj psychickej
stranke nie je uz taky vykonny, obmedzuju ho choroby, mensia mentalna
vykonnost, pozoruje na sebe viditelné priznaky starnutia — vrasky,
ochabovanie svalstva a pokozky. Hlavnymi hrozbami pre zdravie starSich
l[udi su: demencia, depresia, samovrazednost, zhubné nadory, kardio-
vaskularne choroby, osteopordza, inkontinencia a urazy.

Zdravé starnutie hodnotime ako komplexny proces, ktory pozostava
z viacerych dolezitych zloziek, ku ktorym patria: genetické faktory, vplyvy
vonkajSieho prostredia, zivotny Styl, dobra schopnost adaptacie
na zmenené podmienky, spravna vyZiva a telesna aktivita.

Starnutie je umenie, v ktorom sa treba ucit starobu prijat. Mozno to
zvladnut len vtedy, ak je Clovek vyvazenou osobnostou s realnymi
zivotnymi cielmi, ak prijal seba samého a ma Sirokd Skalu zaujmov.
Starnutie prinasa so sebou nutnost prijimania kompromisov medzi prianim
a skutocnou realitou. Pred starnutim nemozno nikoho uchranit, ale je
dokazané, Ze ludia s optimisticky ladenou povahou, ktori sa na vlastné
starnutie pozeraju s patricnym nadhladom, ziju dlhsie a plnohodnotnejsie
ako ich pesimisticky zaloZeni rovesnici.

STARNUTIE JE
UMENIE, V KTOROM SA TREBA UCIT STAROBU PRIJAT,
UMENIE PRIJAT SEBA SAMEHO,
UMENIE VEDIET STANOVIT SI REALNE CIELE.




ZIVOTNY $TYL

Casto si kladieme otazku: Do akej miery a v akom rozsahu mézeme
ovplyvnit nase starnutie a zit ¢o najdlhsie v ¢o najlepSom zdravi?
Genetické faktory a vplyvy vonkajSieho prostredia sa daju len tazko
ovplyvnit, no k najvyznamnejSim ovplyvnitelnym faktorom zdravého
starnutia nesporne patri spravny zivotny styl.

Aktivity seniorov su zavislé od ich zdravotného stavu, od trhu prace
a zivotnej filozofie. V zasade plati, Ze aktivnejsi ludia Ziju dIhSie. Pre aktivny
Zivot seniorov su vhodné vzdeldvacie aktivity ponukané univerzitami
a akadémiami tretieho veku, ktoré okrem novych vedomosti a poznatkov
prinasaju seniorom spolocenské kontakty, vyplnenie volného ¢asu, ziskanie
sebavedomia a celkového zlepSenia kvality zivota.

Seniori!

Podporujte svoje dusevné zdravie!

Vzdelavaijte sa!

Budte fyzicky aktivni!

Dodrziavajte zasady spravnej vyzivy!

Ak fajcite, obmedzte fajcenie, pitie alkoholickych napojov!
Pestujte konicky!

Zapajajte sa do zivota komunity!

Stretavajte sa s prijemnymi a optimistickymi fludmi!
Chodievajte na preventivne prehliadky!

Dbajte o svoje zdravie!

VVVVYVYVVYVYYVYVY

PREKAZKY VAS NEMOZU ZASTAVIT,
PROBLEMY VAS NEMOZU ZASTAVIT,
INi LUDIA VAS NEMOZU ZASTAVIT,
LEN VY MOZETE ZASTAVIT SAMI SEBA.

Jeffrey Gitomer




PAMAT

Stretnete priatela a nemozete si spomenut na meno...,
... zabudli ste kluce na stole...,
... zabudli ste, kolkého je dnes ...

Trdpi vds pamdit?

Ci uz chceme, alebo nie, zabudanie je prejavom starnutia, stava sa sucastou
nasho kazdodenného zivota.

Pamat je vo vSeobecnosti psychicky proces zapamatavania,
vybavovania a uchovavania si informacii, s ktorymi ¢lovek prichadza
do kontaktu. RozliSujeme: senzoricku (obsahujicu prchavé momenty),
kratkodobu a dlhodobu pamat. Vdaka dlhodobej pamati sme schopni
pamatat si, vybavovat spomienky, myslienky a vedomosti potrebné
k naSmu zivotu. Pamati Skodi nelieCeny vysoky krvny tlak, nelieCena
cukrovka, nedostatok pohybu, nedostatok spanku, stres, chronicka bolest,
uzivanie alkoholu, faj¢enie a hlavne lenivost.

Starnutie prindasa mnohym problémy s u¢enim sa nieCcomu novému,
so schopnostou sustredit sa. To vSak neznamena, Ze je to nevyhnutna
sucast procesu starnutia. Tvorivy a aktivny spdsob zivota udrzi nd$ mozog
zdravy do najvyssieho veku, preto nedovolte svojmu mozgu zostarnut!
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NAJLEPSIi SPOSOB, AKO UDRZIAVAT SKUTKY V PAMATI,
JE OSVIEZOVAT SI ICH NOVYMI.
CATO Marcus Porcius st.




POHYBOVA AKTIVITA

Vieme, Ze pohyb je zakladnym a tiez najlacnejsSim prostriedkom
prevencie civiliza¢nych ochoreni. Pravidelna pohybova aktivita redukuje
zdravotné rizika, ktoré su spojené s obezitou, diabetes mellitus,
hypertenziou, ischemickou chorobou srdca, s poruchami metabolizmu
tukov a lipoproteinov, s onemocnenim ciev a cievnou mozgovou prihodou,
samozrejme, s poruchami chrbtice i celkového pohybového aparatu.
Pohybovo aktivny ¢lovek lahsie zdolava fyzicki namahu, lepSie odolava
réznym vonkajsim stresom, celkovo je lepSie pripraveny na zvladnutie
naporov sucasného zivota. Kto sa vo vypatej zivotnej situdcii intenzivne
pohybuje, rychlejsie odburava stresovy hormén - adrenalin. Clovek,
ktorého mozog je vplyvom aktivheho pohybu dostatocne zaplaveny
kyslikom, ma lepsiu vnimavost, je vyrovnany, emocne stabilny, optimisticky.
Latka vylucujuca sa v mozgu pri pohybe - serotonin - ucinkuje ako
antidepresivum. Preto dostatok pohybu znizuje tiez strach, potla¢a hnev
i agresivitu. LepSim prekrvenim mozgu sa zlepsuje koncentracia, schopnost
ucit sa a kreativne mysliet. Cvi¢enia na posilnenie svalstva vyznamne
znizuju u seniorov riziko padov a zlomenin.

Pohybova aktivita

e zlepsuje ¢innost srdca, prispieva k zatazovej adaptabilite
organizmu, a tym znizuje pravdepodobnost vzniku srdcového
infarktu,
udrzuje chrbticu a kiby vo funkénej zdatnosti,
posilfiuje svalstvo, od ktorého je funkcia kibov a chrbtice
zavisla,
uvoliiuje stresové napatie,
prispieva k redukcii nadmernej hmotnosti,
formuje a zachovava optimalnu telesnu proporciu,
zachovava a zvysuje pohybovu vykonnost,
adekvatna pohybova aktivita urychluje rehabilitacie po
ochoreni a po zraneniach,
preventivne pOsobi proti civilizacnym chorobam,
e predlzuje aktivny vek,
e celkovo spomaluje proces starnutia.



NajprirodzenejsSou telesnou aktivitou pre Cloveka je chodza. Je to
aktivita, ktora moéze vykonavat ktokolvek bez ohladu na vek a pohlavie,
zucastnuje sa na nej pomerne vela svalov. Plavanie zapaja do ¢innosti
vsetky hlavné svalové skupiny, pri plavani sa vztlakom vody znizuje tlak na
kiby a kosti. Bicyklovanie je vhodné pre tych, ktori maju problémy s klbmi.

Pohybovu aktivitu — silové cviky, zdvihanie Ciniek, rychle pohyby,
Svihové cvicenia, rychle zmeny poléh a polohy v predklone s hlavou
pod uroviou srdca, tiez cviky so zadrzanim dychu, rychle behy a
tvrdé doskoky - je lepsie prenechat mladsim.
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Kazda pohybova aktivita musi byt primerana
aktualnemu zdravotnému stavu organizmul!

Za pohybovu aktivitu moézeme povazovat kazdu cinnost, ktord
vyzaduje energeticky vydaj nad uroven vydaja v pokoji a v dostatoCnej
miere zvySuje poziadavky na funkcie organizmu. Medzi pohybovu zataz
patria aj vsetky pracovné Cinnosti. SU to domace prace, prace v zahrade,
zaujmové ¢innosti a, samozrejme, riadené telovychovno-Sportové aktivity
vykondavané individualne alebo kolektivhe bez trénera, alebo pod jeho
vedenim.

POHYB JE ZAKLADOM ZIVOTA!

POHYB SMERUJE K PODPORE A UPEVNENIU ZDRAVIA
AKO ZAKLADNEJ PRIRODNEJ VITALNEJ LUDSKEJ HODNOTY.




FAJCENIE A AKTIVNE STARNUTIE

Je absolutne zrejmé, Ze fajCenie spOsobuje rad zdravotnych
problémov a komplikacii. Existuju desiatky studii, ktoré dokazuju, Ze infarkt
myokardu, nahla mozgova prihoda, choroby periférnych tepien a srdcovo-
cievne choroby su vo velmi tesnom vztahu k fajéeniu cigariet.

Svetlym prikladom su ludia, ktori fajcit
prestali.

To je vyzva aj pre seniorov.

Preco?

> uSetrite vela penazi — vyfaj¢enie 20 cigariet denne vas ro¢ne
stoji takmer 500 €,

» vas dom, saty, vlasy nebudu pachnut od tabakového dymu,

» skoncovanim s cigaretou zlepSite svoje zdravie a zvysite svoju
sebauctu,

» pre vase deti a vnucata budete dobrym vzorom nielen v
nefajceni, ale aj v sile prekonavat samého seba.

Na jednej strane cigareta ¢loveka docasne klamlivo uvolfuje,
upokojuje, zbavuje stresu, napatia. Clovek dostava na cigaretu chut preto,
aby znizil priznaky, ako su napatie, nevolnost, nervozita, podrazdenost.
Tieto abstinencné priznaky vznikaju v dosledku zavislosti organizmu od
nikotinu. FajCiarovi cigareta sluzi ako ,barlicka”, o ktoru sa ,opiera“, avsak
strpCuje Zivot nielen jemu samotnému, ale aj celej rodine a okoliu.

Co spdsobuje fajéenie?
e Jepricinou 90 % vietkych umrti na rakovinu pluc, 75 % vsetkych

umrti na iné choroby pluc, 25 % vsetkych umrti na srdcovo-
cievne ochorenia (podla Svetovej zdravotnickej organizacie).



Telo fajciara je navyknuté na nikotin.
Prestat fajcit nie je lahké, ale je to
mozné. Prestat fajcit je tvrda skuska,
preto poziadajte o radu z kruhu
znamych, ktori prestali fajcit, vyuzite
telefonické poradenstvo, oslovte
pracovnikov v poradniach zameranych
na odvykanie od fajcenia.

Spbsobuje zavislost na nikotine, ktory je najnebezpeénejsou
latkou v tabakovom dyme.

Oxid uholnaty - komponent cigaretového dymu - sa zlucuje
s krvnym farbivom a vytvara karboxyhemoglobin, ktory brzdi
schopnost organizmu ziskavat a spracuvat kyslik.

Horenim tabaku vznikaju dechty, ktoré su rakovinotvorné nielen
sami osebe, ale pocas latkovej premeny v tele spdsobuju vznik
dalSich rakovinotvornych latok.

Horiaca cigareta obsahuje okolo 4000 chemickych latok, ktoré
sa faj¢enim nasdvaju do dychacich ciest a pluc. Niektoré sa
nazyvaju karcinogény - rakovinotvorné latky, iné moézu
sposobovat podrazdenie oci, nosa a hrdla.

Spbsobuje castejsi vyskyt chronickych, tazkych ochoreni
pluc, ako su emfyzém a chronicka bronchitida.

CIGARETY SU JEDINYM VYROBKOM,
KTORY, AK SA POUZ[VA PODLA NAVODU,
SPOSOBUJE SMRT.




PORADENSKE CENTRA OCHRANY A PODPORY ZDRAVIA
(PORADNE ZDRAVIA)

Poradenské centra na ochranu a podporu zdravia su zriadené pri vsetkych
36 regionalnych uradoch verejného zdravotnictva v Slovenskej republike. Ich
hlavhym cieflom je zlepSenie zdravotného stavu obyvatelstva a taktiez
predchadzanie, zniZzovanie vyskytu zdravotnych rizik prostrednictvom
vseobecného a Specializovaného poradenstva.

Vseobecné poradenstvo pozostava z aktivheho vyhladavania
a stanovovania rizikovych faktorov srdcovo-cievnych, nadorovych a inych
chronickych neprenosnych ochoreni a zo sprostredkovania informdcii
zrozumitelnou formou o zasadach spravneho sp6sobu Zivota a motivacie
k pozitivnym zmenam pri predchddzani najzdvaznejSim chronickym
neprenosnym ochoreniam.

Specializované poradenstvo je zamerané na prevenciu najzavaznejsich
neprenosnych ochoreni ovplyviiovanim rizikovych faktorov Zivotného Stylu,
najma faj¢enia, nedostatocnej fyzickej aktivity, nespravnej vyzivy, obezity
a stresu.

Poradne zdravia su urcené pre obcanov Slovenskej republiky, ktori maju
zaujem o svoje zdravie. Zabezpecuje sa v nich individualne, skupinové
a hromadné poradenstvo. Na konzultaciu a vySetrenie v poradniach zdravia sa
treba vopred objednat, poskytovana sluzba je bezplatna.

Zdravotné sestry vykonavaju vysetrenia:

- antropometrické: telesnd vyska a hmotnost, hrubka koznych tukovych rias,

- biochemické vysetrenie krvi: (odber krvi sa robi z prsta) celkovy cholesterol,
HDL cholesterol, LDL cholesterol, triglyceridy, glukdza,

— Standardné meranie krvného tlaku,

- anamnestické dotazniky: rodinnd anamnéza, osobna anamnéza, Uroven
psychickej pohody, stravovacie navyky, uroven pohybovej aktivity.

Lekar poradne zdravia: informuje klienta o vysledkoch vietkych vykonanych
vySetreni, o optimdlnych zmenach v sp6sobe zivota a dohodne kontrolné
vysetrenia, odporuca sledovanie u praktického lekara, pripadne dalsie odborné
vySetrenia na zaklade Standardnych medicinskych postupov.



Zoznam zakladnych poradni v poradenskych centrach na ochranu a podporu zdravia:

RUVZ so sidlom | tel. e-mail adresa
3 ) 048/4367 422 | silvia.kontrosova@vzbb.sk Cesta k nemocnici 1
Banskd Bystrica 975 56 Banskd Bystrica
Bardejov 054/4880 726 | bj.podporazdravia@uvzsr.sk | Kuzmdnyho 18
085 67 Bardejov

Bratislava hl.m. 0917 426 091 ba.porad@uvzsr.sk Ruzinovskd 8

0917 426 093 ba.bederova@uvzsr.sk 820 09 Bratislava 29

02/6224 0080 | ba.porad_pet@uvzsr.sk Osuského 1/3

0917 426 092 ba.gerova@uvzsr.sk Bratislava - PetrZalka

Cadca

041/4302 675

ca.poradna@uvzsr.sk
ca.vzk@uvzsr.sk

Paldrikova 1156
022 01 Cadca

Dolny Kubin

043/5504 837,

820, 844

dk.poradna@uvzsr.sk

Nemocniénd 12
026 01 Dolny Kubin

Dunajskd Streda

031/59 11 261

ds.zv@uvzsr.sk

Vel koblahovska 1067/30
92901 Dunajskd Streda

Galanta 031/7833 294 | ga.pz@uvzsr.sk Hodskad 62
924 81 Galanta
Humenné 057/7755 045 | hn.poradna@uvzsr.sk Ul. 26. novembra 1507/2
066 18 Humenné
Komdrno 035/7702 627 | ruvzkn@uvzsr.sk Mederéskad 39
945 75 Komdrno
Kosice 055/6251 517 ke.podporazdravia@uvzsr.sk | Senny trh 4
040 01 KoSice
Levice 036/6305 341 | Iv.vychova@uvzsr.sk Komenského 4

934 38 Levice

Liptovsky Mikulds

044/5523 451

Im.poradna@uvzsr.sk

Stiirova 36
031 80 Liptovsky Mikulds

Lucenec 047/4320 598 | lc.poradnazdravia@uvzsr.sk | Ul Petofiho 1

984 38 Lucenec
Martin 043/4012 942 mt.poradna@uvzsr.sk Kuzmdnyho 27

mt.bobrovska@uvzsr.sk 036 80 Martin

Michalovce 056/6880 623 | mi.opz@uvzsr.sk Sama Chalupku 5

071 01 Michalovce
Nitra 037/6560 425 | nr.podporazdravia@uvzsr.sk | Stefdnikova 8

949 63 Nitra
Nové Zdamky 035/6912 209 | ruvznz@uvzsr.sk Slovenska 13

940 30 Nové Zdamky
Poprad 052/7125 624 | pp.podpora@uvzsr.sk Zdravotnicka 3

058 97 Poprad

Povazskd Bystrica

042/4450 281

pb.podpora.zdravia@uvzsr.sk

Slovenskych partizanov
1130/50, 017 01 Povazska
Bystrica

Presov

051/7580 368,

333

po.poradna@uvzsr.sk

Holého 5
080 01 Presov

Prievidza so sidlom
v Bojniciach

046/5192 047

poradnazdravia@uvzsr.sk

Nemocniéna 8
972 01 Bojnice




Rimavskd Sobota

047/5631 121
0911 904 604

rs.hdm@uvzsr.sk

Sama Tomdsika 14
979 01 Rimavskd Sobota

Rozriava 058/7323 257 | rv.lengova@uvzsr.sk Spitdlska 3
048 01 Rozriava
Senica 034/6909 326 | se.vz@uvzsr.sk Kolénia 557

905 01 Senica

Spisskd Novd Ves

053/4170 243

sn.zvi@uvzsr.sk

A. Mickiewicza 6
052 20 Spisskd Novd Ves

Stard Luboviia

052/4280 106

sl.zv@uvzsr.sk

Obrancov mieru 1
064 01 Stard Lubovia

Svidnik 054/7880 014 | sk.pczvpz@uvzsr.sk Sovietskych hrdinov 79
089 01 Svidnik
Trebisov 056/6660 688 | tv.poradna@uvzsr.sk Jjilemnického 3370/2
075 01 Trebisov
Trencin 032/6509 551 | tn.dobiasova@uvzsr.sk Nemocniénd 4
911 01 Trencin
Topol ¢any 038/5372 722 | to.pzv@uvzsr.sk Stummerova 1856
955 01 Topol'éany
Trnava 033/5511 596 ovz@ruvztt.sk Halendrska 23, 917 09

Trnava

Velky Krti3

047/4911 717

vk.adamova@uvzsr.sk

Banicka 5
990 01 Vel'ky Krti$

Vranou nad 057/4464 965 vt.poradna@uvzsr.sk Pribinova 95, 093 17

Toplou Vranou nad Topl'ou

Zvolen 045/5552 323 | zv.ruvz@uvzsr.sk Nddvornd 3366/12
P.O.BOX 203

965 24 Zvolen

Ziar nad Hronom

045/6782 061

zn.kostanova@uvzsr.sk

Cyrila a Metoda 357/23
P.O.BOX 24
965 01 Ziar nad Hronom

Zilina

041/7233 843

za.poradnazdavia@uvzsr.sk

V. Spnanyola 27
011 71 Zilina

Sucastou poradni zdravia su aj nadstavbové poradne zamerané na Specializované
poradenstvo, napr.. Poradna zdravej vyzivy,

Poradna optimalizacie pohybovej aktivity,

Poradna odvykania od faj¢enia,

Poradna podpory psychického zdravia,

Poradna ochrany a podpory pri praci,

Poradna nefarmakologického ovplyviiovania tlaku krvi ...

Zoznam nadstavbovych poradni je uverejneny na webovej stranke:
www.uvzsr.sk — Poradne zdravia.



Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky, 2012
Zostavili: PhDr. Adridna Rackovd, PhDr. Rébert Ochaba, PhD., MPH
Recenzent: prof. MUDr. Ivan Rovny, PhD., MPH
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