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UVOD /5/

Starnout, ¢i nestarnout — tot otazka. — Dnes nam je ctyficet nebo
padesat, zitra budeme starsi. — Jak se ,,dopravujeme** do prace a z prace.
— Nedostatek pohybu zpusobeny dopravnimi prostfedky mize (ve svych
dusledcich) byt nebezpecnéjsi nez smrtelné urazy dopravnimi prostied-

ky zpuisobené. — Byvame pohodlni, ale co na to mozek, svaly, plice
a klouby? — Lenivét znamena rezivét. — Lidsky organismus je vybaven
pro ¢innost, ne pro nec¢innost. — Bez ,,mozkového tréninku®* to nejde.

KAPITOLA PLNA PRANI aneb O ZIVOTNIM STYLU 9/,
Nepiidavat léta k Zivotu, ale zivot k létim. — Clovék by mél zacit
s aktivni pripravou k starnuti a na staii nejpozdéji v okamziku, kdy si
poprvé uveédomi svij vyssi vék. — Obdobi mezi 40. a 50. rokem naseho
zivota je rozhodujici pro vytvareni predpoklada k ¢inorodému stari. —
Priprava na staii je stejné dulezita jako priprava na povolani.

Dobré jitro /11/

Vyprazdnovani? Je samoziejmé, pokud funguje. Ale kdyz ne? — Studena
sprcha? — Zabranuje otuzovani ,,chfipce*? — Otuzovani a jeho vliv na
lidsky organismus. — ,,Domaci télocvi¢na®® — ucinky cviceni, sestava
cvikd, cviceni a uvolfiovani.

Dobrou chut /25/

Ne vsechno, co vam chutna, je zdravé. — Vhodny jidelnicek nam spolu-
poméha k zdravému a dobrému stari. — Bilkoviny jsou biologicky hod-
notné a brani tloustnuti. — Zelenina a ovoce patii k biologicky hodnot-
nym pokrmim, obsahuji vitaminy a_vlakninu. — Vitamin C a jeho
vyznam pro starnouci organismus. — Zivocisné tuky se ukladaji v tep-
nach a podporuji tloustnuti. — Cukr, cukrovinky, knedliky nemaji bio-
logickou hodnotu, ale kilogramy po nich ptibyvaji. — Kolik ma starnouci
clovek vazit? — Starsi ¢lovék a pocit zizné.

Dobry veder /31/
Co muzeme udélat pro to, aby nas vecer byl spokojeny a hezky? — Jak

se zbavit napéti, starosti a tinavy z prozitého dne. — Po celodenni ¢in-
nosti — vecerni uvolnéni. — Jak preladit mysl a télo do klidu a uvolnéni.
— Aktivita a relaxace — dvé stranky jedné mince. — Relaxac¢ni cviky

vhodné pro starnouci. — Prochazka, individualni zaliby, aktivni odpo-
¢inek a relaxace. — Humor a smich — sport duge.

Dobrou noc /37/

Priprava na spanek nam usnadni dobrou noc. — Prospime tfetinu Zivota.
— Normalni, fyziologicky spanek a zmény spanku pfichazejici s piiby-
vajicim vékem. — Jak se pred spankem odpoutat od starosti a dennich
problémi. — Ma dobfe smérovana postel vliv na spanek?



Na zdravi /42/
Sport. Sportovat, kdyz nam je ,,vic nez dvacet*“? — Pro¢ sportovat? —
Vliv sportu na organismus starnouciho ¢lovéka, na srdce, branici, zadové

svaly, klouby, na zklidnéni nervového napéti. — Sport neni ,,zazraény
vielék® proti obtizim. — Sporty vhodné a nevhodné pro vyssi vékové
skupiny.

Psychické otuzovani. Kazdy clovék ma sv(ij vnitini svét. Vnitinich svéta
je tolik, kolik je lidi. — Co délat, aby adapta¢ni mechanismy dobte fun-
govaly 1 k staru. — Psychické otuzovani — ,,trénink** vlastni adaptacni
energie, pomaha pii zavaznych zivotnich zménach a zménach klimatu
v mezilidskych vztazich. — Lidi potiebuji lidi — a k staru vice. —
,,Piijdte pobejt.c« — , Telefonicka navitéva.* — Staii a mladi. — Umime
zit _pritomnost? — Nesoustiedénost rozptyluje a unavuje. Jak na to?
— Zivot je jedine¢ny a neopakovatelny. — Umime zit naplno, ted a zde?

Zivot, to jsou viedni dny /58]

Nemam na nic ¢as, nevim, co dfiiv, ¢as jen leti. — Cas a ¢ekani na auto-
bus, na tramvaj, na vytah, v obchodé. — Uméni dat ztratovym casim
pozitivni napln. — Zloba unavuje, relaxace zotavuje. — Zkracujeme si
koufenim zivot? — Kouteni — rizikovy faktor tii nejzavaznéjsich cho-
rob, vyskytujicich se ve stafi: rakoviny plic, infarktu srde¢niho, chronické
bronchitidy. — Vyberme si: koufeni nebo zdravi.

KAPITOLA PLNA POLOPRAVD A POVER aneb JAK TO VLASTNE
OPRAVDU ]JE /67/

Jsou vsichni star$i lidé nemocni, roztfeseni, hloupi a bezpohlavni tvo-
rové? — Misto polopravd, konvenci, povér, tabu a ,,tradic’* — infermace
o starnuti a stari.

Je stari nemoc? /69/

Kde se vzal mylny néazor o ,.nemoci‘‘ zvané staii? — Historicky znamé
pokusy o ,lé¢eni** a ,,vyléc¢eni‘ stari. — Co myslime zdravim ve stafi. —
Subjektivni pocity zdravi a objektivni lékarské nalezy. — Kolik je mezi
nami zdravych starsich lidi?

V tomto véku mu to uZ p¥ece nemizZe myslet /76/

Postihuje normalni stari rozum, inteligenci, pamét ¢i schopnost priucit
se nécemu novému? — Védecké vyzkumy a pozorovani psychologt,
lékait a sociolog.

Slusi se, aby starsi ¢lovék mél jesté lasku? /81/
Pohlavni zivot ve stafi a normalni starnuti v oblasti pohlavniho zivota. —
Neéktera uskali v souziti starnoucich partnera.

Odchazi na zaslouZeny odpodinek? /86/

V zivoté jsem se uz dost nadiel . . . — Pro¢ délat kromé dychani, mluveni
a pojidani néjaky pohyb navic? — Starnouci organismus a fyzicka akti-
vita. — Vliv fyzické aktivity na jednotlivé organy a na psychiku starnou-
ciho ¢lovéka. — Muze fyzicka aktivita zabranit nékterym chorobam? —
Je skodlivé zacit s fyzickou aktivitou v pozdéjsim veku?

Maite obavy z vlastniho stari? /92/

Informace o normalnim pribéhu starnuti pomahaji proti strachu z ne-

znama. — Normalni starnuti a staii je prirozeny proces. — Fyzické a funk-
¢ni zmény jednotlivych organt.



KAPITOLA PLNA INFORMACK aneb O STARNUTI Z RUZNYCH
HLEDISEK /101/

Kalendaf#ni vék /103/

Rozdéleni kalendainiho véku podle Svétové zdravotnické organizace.

Demograficky vék /103/
V Evropé je pres 169, lidi nad 60 let. — Stiedni délka Zivota a jeji
vyznamné prodlouzeni v CSSR za poslednich 10 let.

Diuchodovy vék /104/

V CSSR a v jinych zemich. — Kratka historie dichodi. — Dtchodova
,,gilotina®“. — ,,Druha faze profesionalni ¢innosti‘.

Funkéni vek /107/
Kazdy starne jinak. — Funkéni vék a vék kalendaini. — Jednotlivé or-
gany nestarnou stejné. — Vliv celozivotni psychické a fyzické aktivity
na tempo starnuti.

Jak jsem vlastné stary? /114/

Je clovék tak stary, jak se citi? — Je ¢lovék tak stary, jak ho vidi ostatni? —
Co rikaji aktivité, staif a stArnuti znaAmé osobnosti. — ,,Zalzi mi, zrcatko
nejmilejsi . . . — |, Vy vypadate vyborné, jak to délate?*

Z historie o starnuti /118/
Nejstar$i papyrus o starnuti — Sta¥i Egypfané, Rekové, Rimané a jini
o starnuti.

Starnuti v budoucnosti /121/

Bude v roce 2025 20 9, obyvatelstva nad 65 let? — Jaké bude pravdeé-
podobné doziti dnesnich pétasedesatiletych?

Dlouhovékost /123/

Kdy za¢iname mluvit o dlouhovékosti? — Je dlouhovékost dédicna? —
Co tikaji o svém zivoté stoleti? — Umélci a védei, kteri prozili dlouhy
zivot v plné tvardi ¢innosti.

Starnou Zeny jinak neZ muzi? /126/

Rika se, Ze muzi ,,nestarnou‘‘. — Zeny ziji déle nez muzi. — Vliv pie-
chodu na starnuti zen. — Zaméstnana Zena v doméacnosti, a co muz?

Fro¢ vlastné starneme? /129/
Co nam o tom fikaji nékteré teorie o starnuti.

Nékolik poznamek na zavér /132

Starnuti je obdobi, které mé znaky jak stiedniho véku, tak i nastupujiciho
stafi. — Starnuti jednotlivce odpovida véku funkénimu. — Zivotni styl
muze ovlivnit tempo a kvalitu starnuti. — Co lze délat proti osamoceni. —
Byt co nejdéle nezavisly a sobéstaény. — Pro pripad bezmocnosti — za-
fizeni a instituce spole¢nosti. — ,,Zapomnél na to jako na smrt.** — Tam,
kde je zivot, je 1 smrt. — Udrzet si zdravi znamena oddalit smrt. —
Pokles umrtnosti na infarkt srde¢ni a na mozkovou mrtvici. — V pomérné
mladém veéku se dozit vysokého stari.



