OBSAH

UvoD /5/

Starnout ¢i nestarnout — tot otazka. — Dnes nam je Ctyficet nebo pade-
sat, zitra budeme starsi. — Jak se ,,dopravujeme® do prace a z prace.
—Nedostatek pohybu zpusobeny dopravnimi prostfedky muze (ve
svych dusledcich) byt nebezpecnéjsi nez smrtelné Grazy dopravnimi
prostiedky zpusobené. — Byvame pohodlni, ale co na to mozek, svaly,
plice a klouby? — Lenivét znamena rezivét. — Lidsky organismus je vy-
baven pro ¢innost, ne pro necinnost. — Bez ,,mozkového tréninku® to
nejde.

KAPITOLA PLNA PRANI aneb O ZIVOTNIM STYLU /9/

Nepiidavat léta k zivotu, ale zivot k 1étim. — Clovék by mél za&it s ak-
tivni pripravou k starnuti a na stafi nejpozde¢ji v okamziku, kdy si po-
prvé uvédomi svij vyssi vek. — Obdobi mezi 40. a 50. rokem naseho
zivota je rozhodujici pro vytvareni predpokladi k ¢inorodému stari. —
Pfiprava na stafi je stejné dulezita jako pfiprava na povolani.

Dobré jitro /11/

Vyprazdnovani? Je samoziejmé, pokud funguje. Ale kdyz ne? — Stude-
na sprcha? — Zabranuje otuzovani ,,chfipce“? — Otuzovani a jeho vliv
na lidsky organismus. — ,,Domaci télocvi¢na“ — ucinky cviceni, sestava
cviki, cviceni a uvolnovani.

Dobrou chut /24/

Ne vSechno, co vam chutna, je zdravé — Vhodny jidelni¢ek nam spolu-
pomaha k zdravému a dobrému staii. — Bilkoviny jsou biologicky hod-
notné a brani tloustnuti. — Zelenina a ovoce patii k biologicky hodnot-
nym pokrmum, obsahuji vitaminy a vlakninu. - Vitamin C a jeho
vyznam pro starnouci organismus. — Zivo&isné tuky se ukladaji v tep-
nach a podporuji tloustnuti. — Cukr, cukrovinky, knedliky nemaji bio-
logickou hodnotu, ale kilogramy po nich pribyvaji. — Kolik ma star-
nouci ¢lovék vazit? — Starsi ¢lovék a pocit zizné.

Dobry vecer /30/
Co muazeme udélat pro to, aby nas vecer byl spokojeny a hezky? — Jak



se zbavit napéti, starosti a inavy z prozitého dne. — Po celodenni ¢in-
nosti — vecerni uvolnéni. — Jak preladit mysl a télo do klidu a uvolneé-
ni. — Aktivita a relaxace — dvé stranky jedné mince. — Relaxa¢ni cviky
vhodné pro starnouci. — Prochazka, individualni zaliby, aktivni odpo-
¢inek a relaxace. — Humor a smich — sport duse.

Dobrou noc /41/

Priprava na spanek nam usnadni dobrou noc. — Prospime tietinu zZivo-
ta. — Normalni, fyziologicky spanek a zmény spanku prichazejici s pii-
byvajicim vékem. — Jak se pred spankem odpoutat od starosti a den-
nich problému. — Ma dobfe smérovana postel vliv na spanek?

Na zdravi /46/

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 nenti ,,za-
zracny vSelék® proti obtizim. — Sporty vhodné a nevhodné pro vyssi
vékové skupiny. Psychické otuzovani. Kazdy clovék ma svuj vnitini
svét. Vnitfnich svéta je tolik, kolik je lidi. — Co délat, aby adaptacni
mechanismy dobre fungovaly i k staru. — Psychické otuZovani — ,,tré-
nink“ vlastni adaptacni energie poméaha pfi zavaznych zZivotnich zmé-
nach a zménach klimatu v mezilidskych vztazich. — Lidi pottebuji lidi
— a k staru vice. —,,Prijd'te pobejt.“ — ,, Telefonickda navstéva.“ — Stari
a mladi. — Umime zit pfitomnost? — Nesoustfedénost rozptyluje a una-
vuje. Jak na to? — Zivot je jedine¢ny a neopakovatelny. — Umime Zit
naplno, ted a zde?

Zivot, to jsou viedni dny /61/

Nemam na nic €as, nevim, co diiv, Cas jen leti. — Cas a ¢ekéni na auto-
bus, na tramvaj, na vytah, v obchodé. — Uméni dat ztratovym Casim
pozitivni napln. — Zloba unavuje, relaxace zotavuje. — Zkracujeme si
koufenim zivot? — Koufeni — rizikovy faktor tfi nejzavaznéjsich cho-
rob, vyskytujicich se ve stafi: rakoviny plic, infarktu srde¢niho, chro- °
nické bronchitidy. — Vyberme si: koureni nebo zdravi.

KAPITOLA PLNA POLOPRAVD A POVER aneb JAK TO
VLASTNE DOOPRAVDY JE /71/

Jsou vsichni starsi lidé nemocni, roztieseni, hloupi a bezpohlavni tvo-
rové? — Misto polopravd, konvenci, povér, tabu a ,,tradic — informace
o starnuti a stari.

Je stafi nemoc? /73/
Kde se vzal mylny nazor o ,,nemoci® zvané stari? — Historicky znamé



pokusy o ,léceni® a ,,vyléceni® stari. — Co myslime zdravim ve stari.
— Subjektivni pocity zdravi a objektivni 1ékafské nalezy. — Kolik je me-
zi nami zdravych starsich lidi?

V tomto véku uz mu to pfece nemuze myslet /79/

Postihuje normalni stafi rozum, inteligenci, pamét ¢i schopnost priucit
se né¢emu novému? — Védecké vyzkumy a pozorovani psychologu, 1é-
karl a sociologi.

Slusi se, aby starsi clovék mél jesté lasku? /85/
Pohlavni Zivot ve stafi a normalni starnuti v oblasti pohlavniho Zivo-
ta. — Nékterd uskali v souziti starnoucich partnera.

Odchazi na zaslouzeny odpocinek? /90/

V zivoté jsem se uz dost nadrel... — 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 star-
nouciho clovéka. — Muze fyzicka aktivita zabranit nékterym choro-
bam? — Je skodlivé zacit s fyzickou aktivitou v pozdéjsim véku?

Maite obavy z vlastniho stari? /95/

Informace o normalnim prabéhu starnuti pomahaji proti strachu z ne-
znama. — Normalni starnuti a stafi je pfirozeny proces.—Fyzické
a funk¢ni zmény jednotlivych organa.

KAPITOLA PLNA INFORMACI aneb O STARNUTI Z RUZ-
NYCH HLEDISEK /105/

Kalendarni vék /107/

Rozdéleni kalendarniho véku podle Svétové zdravotnické organizace.

Demograficky vék /107/
V Evropé je pres 16 % lidi nad 60 let. — Stfedni délka Zivota a jeji vy-
znamné prodlouzeni v Ceskoslovensku za poslednich 10 let.

Duchodovy vék /109/

V Ceskoslovensku a v jinych zemich. - Kratka historie dichodd. —
Dtchodova ,.gilotina®“. — ,,Druha fize profesionalni ¢innosti.

Funkéni vék  /113/

Kazdy starne jinak. — Funkéni vék a veék kalendarni. — Jednotlivé orga-
ny nestarnou stejné. — Vliv celozivotni psychické a fyzické aktivity
a tempo starnuti.



Jak jsem vlastné stary? /119/

Je clovék tak stary, jak se citi? — Je clovék tak stary, jak ho vidi ostat-
ni? — Co tikaji aktivité, stafi a starnuti znamé osobnosti. — ,,Zalzi mi,
zrcatko nejmilejsi...“ — ,Vy vypadate vyborné, jak to delate?™

Z historie starnuti /123 /
Nejstarsi papyrus o stirnuti — Stafi Egyptané, Rekové, Rimané a jini
o starnuti.

Starnuti v budoucnosti /126 /

Bude v roce 2025 20 % obyvatelstva nad 65 let? — Jaké bude pravdépo-
dobné doziti dnesnich pétasedesatiletych?

Dlouhovékost /129/

Kdy za¢iname mluvit o dlouhovékosti? — Je dlouhovékost dédi¢na? Co
fikaji o svém Zivoté stoleti? — Umélci a védci, ktefi prozili dlouhy Zivot
v plné tvurdi ¢innosti.

Starnou Zeny jinak nez muzi? /132/
Rika se, ze muZi ,,nestarnou®. — chy ziji déle nez muzi. — Vliv precho-
du na starnuti Zeny. — Zaméstnana zena v domacnosti, a co muz?

Nékolik poznimek na zavér /136/

Starnuti je obdobi, které ma znaky jak stfedniho véku, tak i nastupu-
jiciho stafi. — Starnuti jednotlivce odpovida véku funkénimu. — Zivotni
styl muze ovlivnit tempo a kvalitu starnuti. — Co lze délat proti osamo-
ceni. — Byt co nejdéle nezavisly a sobéstacny. — Pro pfipad bezmocnos-
ti — zafizeni a instituce spolefnosti.—,Zapomnél na to jako na
smrt.” — Tam, kde je Zivot, je i smrt. — Udrzet si zdravi znamena odda-
lit smrt. — Pokles imrtnosti na infarkt srde¢ni a na mozkovou mrtvi-
ci. — V pomérné mladém véku se dozit vysokého stafi.



