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Zdravi

* Neni nepritomnost nemoci
« Stav fyzicke, duseni a socialni pohody
* Svoboda, nezavislost

Znamena predevsim
vytvoreni a optimalizaci prilezitosti,
aby 1 starsi lide mohli aktivne,
nezavisle a s radosti zit svluj zivot

jako rovnocenni clenove spoleénétiif
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Co si seniori predstavuji jako
aktivni starnuti ( projekt SHARE)

Kontakt s okolnim svétem 16
Sport 14

Konic¢ky a zajmy 13

Prace, brigady 11

Vzdélani 6

Aktivne na sobe pracovat 6
Nevi 5

Porad néco délat — obecné 5
Ostatni 4

Vylety, prochazky 4

Pozitivni nahled na zivot 3
Prace na zahradé, chata, chalupa 3
Nepripoustet si stari 2

Rodina 2

Pasivni traveni ¢asu 2




Socialni kapital

Dusevni zdravi

Ddchod a obdobi pred
dichodem

Bydleni a zivotni prostredi
Pristup a vyuzivani
zdravotnickych sluzeb
Prevence urazu a nasili
Tabak a alkohol

Vyziva

problémy

Fyzicka aktivita



« ZajiSteni dobrého dusevniho zdravi a psychické
pohody je klicovy aspekt zdravéeho starnuti, ktery je
casto zanedbavan. Neni pravda, ze dusevni problemy
Jjsou nevyhnutelnou soucasti stari. Ze studii mezi
starsimi lidmi vyplyva, ze pro dobrou dusevni kondici
potrebuiji: ,

. S tim
souvisi dobra — véku odpovidajici fyzicka kondice,
dostateCny financni prijem, dobré vztahy a smyslupina
role v zivote. Jen u minima takovych starych lidi se
objevuji dusevni problemy, pokud jimi behem zivota

netrpeli. (
szU



Dukazy, intervence

Zzvysuje dusevni pohodu
senioru, kteri ji vykonavaiji, tak u téch, kteri
tyto sluzby dostavaji

 Studijni krouzky a skupiny poskytujici
mohou zabranit socialni
izolaci a osamocenosti u seniorul.
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LI AV 4 7 u

ovliviiuje schopnost starsich lidi zustat
aktivni a moci se zapojovat do deni ve
spolecnosti. Je prokazane, ze zlepseni
bydleni a okoli bydliste ma primy
pozitivni vliv na kvalitu zivota starsich
osob a tech, co o ne pecuiji.
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Dukazy, intervence

« Zmeny ve vnitrnim prostredi
a naslednych zlomenin
* Vhodne upravy bytového prostredi mohou
ovlivhovat napr. snizeni
strachu z padu , ale mohou mit i opacny
ucinek, napr. vyssi naklady na
pohodinejsi bydleni — stres .
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« K bariéram, které jsou divodem toho, ze starsi lidé hufe vyuzivaji
tyto sluzby patri:
bariéry (v CR je tento problém nejvétsi pfi navstévach
stomatologu), administrativni bariéry (nékdy jsou postupy vyuzivani
zdravotnich sluzeb prilis slozité),

(omezeni vyplyvajici z nedostate¢né verejné dopravy),
napr. nedostatek podpory z okoli k vyhledani Iékarskeé péce, nebot
je to pro starého cClovéka zbyteCnée, je to prosté stafri, apod.

Stari lidé maji vice obtizi s pochopenim rutinné podavanych

|ékarskych instrukci a informaci.
|SZU



* Presto, ze je
, jJe skuteCnosti, ze obé pohlavi se
stoupajicim vekem upadaji do prohlubujici se necinnosti. Jen
mala cCastlidi zastava fyzicky aktivni i ve vySSim véku.

* Proto je dulezité zdarazriovat nutnost pohybu ve vSech etapach
zivota, protoze mezi rozsirené predstavy patri, ze se pro starsi lidi
cviCceni a sport nehodi nebo dokonce, ze je to nebezpecne.
Samoziejmé, ze pohyb musi byt individualné zvolen a

. Fyzicka aktivita je vétSinou spojena i

s vySSi aktivitou dusSevni i socialni, proto
SZU
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Dukazy, intervence

/ vcCetne vysetreni OV Itu Je
efektivnim zpusobem zvySeni urovné pohybové aktivity u senioru

intervence zamerena na fyzickou aktivitu vede nejen ke zvySeni
fyzické aktivity u senioru, ale i k

fyzicka aktivita je efektivni pri
pfi chuzi a ve stoji u senioru

poskytovaneho zdravotnickymi odborniky a pomocny informacni
pisemny material vedou k zvysené fyzickeé aktivité senioru; kratke
poradenstvi (3-10 minut) muze mit v tomto ohledu stejny ucinek jako

delsi
szu



, Zejmena domaci, p , ktery vede k posilovani Ci
udrzovani svalové hmoty, cviCeni vedouci k udrzeni rovnovahy

(napf. tai-Ci), uzivani jako prevence
osteoporozy a (vhodné
bryle,naslouchadla), |éCba chronickych onemocnéni (napf.
kardiovaskularnich, ) a udrzovani

Predepisovani Iéku jako jsou

.V praxi dochazi k tomu, ze
starSi Clovék uziva mnoho takovych léku zbyte€né a nasledkem
toho je jeho snizena koncentrace a celkovy utlum, coz usnadnuje

to, Ze muze dojit k urazu.
SZU

1/
]
]



Dukazy, intervence

padu a provedeni pfisluSnych zmén
snizuje pocet padu u lidi starSich 60 let

ve volném Case zabranuje zlomeninam kycle

kurzy a podobneé aktivity, které napomahaji k lepsi
rovnovaze a posiluji svalstvo, efektivné snizuji pocet padu u seniord,
zejména jsou-li doporucovany individualné odbornym zdravotnickym
personalem

opatrné ordinovani nebo odejmuti snizuje riziko padu
u senioru

pomahaiji pti prevenci zlomeniny kycle u seniordu,
vystavenych velkému riziku zlomeniny a pobyvajicich v |éCebnych

zarizenich
oo
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Projekt dobre praxe |

* Autobus vybaveny jako posilovna jezdi po
venkovskych oblastech dvakrat tydne, po dobu
90 min

* Vysledky: zlepseni u vykonu dennich aktivit
v domacnosti, zlepseni celkove fyzicke
kondice, dusevni spokojenost, zvyseni
socialnich kontaktu a pocitu sounalezitostsi
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Projekt dobre praxe |

« Organizovane prochazky pro stare lidi
S pohybovymi obtizemi
« Hlavni pfinos: ziskani jistoty pri chuzi omezuje
strach z padu a urazu ( zejména v zime€) a
snizuje izolaci lidi s pohybovymi obtizemi a
zvysuje jejich samostatnost.
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Projekt dobré praxe lll.

« Pestra nabidka nejriznéjsich fyzickych aktivit
pro lidi nad 60 let zijicich v Oslu ( ne
v institucich) je doplnéna aktivitami socialnimi.
Zlepseni fyzické | dusevni kondice, zvyseni
socialnich kontaktu a snizené vyuzivani
zdravotni pece, to jsou hlavni vysledky tohoto
projektu zajistovaneho Magistratem Osla.
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Dobré praxe v CR — pokus o zavér

Pestra nabidka kurzu pro aktivni seniory
Pretrvavajici stereotyp pasivninho seniora

Potreba podpory projektu a programu, kde seniofi sami
organizuji a pripravuji programy nejen pro sebe, ale
pro celou komunitu a spolecnhost

Dotace predevsim pro organizace nabizejici pecCi
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DalsSi informace:

jJanatova@szu.cz
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