Uvod

Cely ludsky Zivot je o volbe. Vyberame si povolanie, Zivotného partnera ¢i dovolenku. Ako sa
spravame k svojmu telu a vlastnému zdraviu je tieZz nasa volba. Aky druh Zivotného Stylu
uplatiujeme sa precizne odzrkadli na naSom zdravi. Nik z nds vSak nevie dopredu aky
dihy bude jeho Zivot, aviak ako kvalitne ho preZijeme je opat len na nasom rozhodnuti...

1. Cesty k zdraviu

Definicia zdravia podla Svetovej zdravotnickej organizdcie znie: Zdravie je stav Uplnej
telesnej, dusevnej a socidlnej pohody a nie len nepritomnost choroby alebo postihnutia.
Pravo na rozvoj, ochranu a obnovu zdravia patri medzi zakladné ludské prava. Kazdy bez
ohladu na rasu, ndboZenstvo, politické presvedcenie, ekonomicky a socialny status ma pravo
na pozivanie najvyssie dosiahnutelnej Urovne a kvality zdravia. Zdravie patri medzi zakladné
ludské prava vsetkych ludi na svete.

Vznik Svetovej zdravotnickej organizacie sa datuje ku dniu 7. april 1948. Odvtedy oslavuje
organizacia a s nou cely svet v tento den Svetovy den zdravia. Kazdoro¢ne vyhlasuje tému,
ktorej bude Svetovy den zdravia venovany. Témou, ktora sa kazdy rok meni, upozoriiuje na
urcité aspekty zdravia, ktorym treba venovat nemalu pozornost. Tento rok je hlavnou témou
hypertenzia.

Zdravie berieme ako samozrejmost, ktorej nevenujeme pozornost dokial ju mame, cCest
uvedomelym vynimkdm. Ak nerdatame vrodené vyvojové
chyby vacsinou sa dieta rodi zdravé. Odkial sa teda choroby
beru? Rodicia su pre dieta vzorom ¢i uZ v Zivotosprave alebo
v sposobe Zivota. SuU vsak aj vynimky, ked' zly Zivotny Styl
rodi¢ov so smutnymi chorobnymi nasledkami odstrasil ich
deti a priviedol k rozumnému uvedomovaniu si vlastného
tela.

Ciest kzdraviu je vela, aje len na kazdom znas aku si
vyberieme, pripadne nevyberieme. Ak sa vSak o svoje telo
nestarame, je dost odvaine verit, Ze nam bude
plnohodnotne sluzit az do vysokého veku. Vynimka vsak
potvrdzuje kazdé pravidlo, skvelym prikladom je britsky
premiér Winston Churchil (*1874 - t1965) ktory aj napriek
svojmu hektickému zZivotu, fajéeniu a alkoholu dosiahol
vysoky vek. (Na fotke s neodmyslitelnou cigarou.)

Kazdy znds si pod pojmom cesta k zdraviu predstavuje nieCo iné. Niekto sa venuje
pravidelnému ocistnému postu, niekto praktizuje saunovanie, iny zase prechadzky alebo
nejaky primerany Sport. NajdblezitejsSie je, aby sme na nasej ceste za zdravim zazivali nielen
Uzitok na tele, ale najmd na duchu. Nemusime Zit ako mnisi, ktori sa stravuju velmi
jednoducho a neziju v strese, to sa nam asi tazko podari. Mali by sme sa vsak snazit najst si
nejaky Zivotny Styl, ktorym by sme sa snazili vyhybat rizikovym faktorom, stresujicim
situaciam a tak sa udrziavat v zdravi a pohode ¢o najdlhsie.

Ak sa k nasmu zdraviu aj nejaka choroba pridruzi musime si uvedomit, Ze choroby bohuzial
k Zivotu patria. Ci uz je ich pri¢inou zly Zivotny $tyl, vekom podmienené zmeny alebo Uraz,
nehoda, choroby sa daju liecit a velakrat aj vylieit len si ich treba priznat a hladat mozZnosti
liecby. To je vSak uZz na zvazeni kazdého z nas, ako sa o svoje telo stardme. Aj s chorobou,
ktord ma Clovek lekarsky pod kontrolou sa dd viest plnohodnotny Zivot. Pacient s cukrovkou,
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ktora je lieCena a kontrolovana pravidelne, sa moze dozit vysokého veku aj bez prejavov
neskorych komplikacii vyplyvajucich z tohto ochorenia.

2. Strava a predcasné starnutie

Predcasné starnutie je vysledkom p6sobenia volnych radikalov. Volné radikaly su nestabilné,
velmi aktivne molekuly, ktoré vznikaju pri normalnych Zivotnych procesoch v ludskom tele:
pri dychani, traveni, vydaji energie, atd., navySe vznikaju aj pri niektorych vonkajsich
vplyvoch, akymi su slnecné Ziarenie, znelistenie a smog. Ked sa volny radikal zluci so
stabilnou molekulou, premeni tdto molekulu na volny radikdl aspusti retazovi reakciu
tvorby volnych radikalov. Toto je hlavny dovod poskodenia buniek, pred¢asného starnutia
ako aj inych ochoreni. Dobrou spravou vsak je, Zze nase telo je uspGsobené tak, aby neustdle
neutralizovalo tieto volné radikaly vyuzitim enzymov a antioxidantov. Antioxidanty su latky,
ktoré dokazu odovzdat elektrony volnym radikdlom, stabilizovat ich atym zastavit
poskodenia, ktoré spbsobuju.

PriCiny predcasného starnutia
e UV Ziarenie
e cigaretovy dym
e 7|lé stravovanie
e stres

Ako teda mézZeme zabranit predéasnému starnutiu stravou?

Musime jest vela celozrnného peciva, rézne druhy Cerstvého ovocia a zeleniny, orechov,
mastné ryby aspon raz za tyzden a pite aspon 8 poharov vody denne — tato strava je plnd
vitaminov a minerdlov ako aj antioxidantov, nevyhnutnych omega 3 mastnych kyselin
a proteinov, ktoré pomahajui obnovovat poskodent pokozku. Navyse voda pomaha Zivinam
pradit telom a eliminovat toxiny. Pre celkové zdravie by sme mali zjest aspor 500 gramov (9
porcii) farebného ovocia azeleniny denne, aby sme ziskali vSetky potrebné vitaminy
a mineraly. Tri az Styrikrat do tyZdna je potrebné jest mastné ryby kvoli dostato¢nym davkam
Omega 3 mastnych kyselin a proteinov. V dnesSnom hektickom a uponadhlanom Zivote, ktory
vedieme, sa nam zvycajne podari zjest len 3 porcie ovocia a zeleniny denne a mastné ryby,
ak vbbec, raz za tyzden. Vyhybajme sa jedlam, ktoré napomdhaju pred¢asnému starnutiu,
oxiddcii a chabému zdraviu - ako napriklad nenasytené tuky, ktoré mozno najst v mastnych
jedlach, akymi su: cukrovinky, margarin, polotovary, sladkosti a pecené dobroty.
Obmedzit prijem alkoholu okrem toxickych tGcinkov a vysokého poctu kaldrii, ma alkohol na
svedomi dehydrataciu avedie k nezdravo vyzerajicej mastnej pleti, zva¢Senym pdérom
a vraskam.

3. Civilizacné choroby

Civilizacia za poslednych 2000 rokov prekonala neskutoCny rozvoj. Lietame do vesmiru,
rozbijame atom, fotoaparaty maju miniatdrne rozmery a bez mobilného teleféonu uz pomaly
nevieme existovat. Kazdd minca ma vsak dve strany a to isté plati aj o pokroku. Voz tahany
korimi znedistoval Zivotné prostredie len ,symbolicky” aj ked oproti autu iSiel pomalsie.
Nechcem tym teda povedat, Ze mame chodit na vozoch, ale zvazit ¢i vSade musime chodit
autom. Pokrok si vypytal svoju dan vo forme civilizacnych ochoreni.

Ludia aj pred 1000 rokmi tak isto jedli, pili, pracovali avsak tolko choréb ich nekvarilo.
Netvrdim, Ze Ziadne choroby neboli ale bolo ich podstatne mene;j.



Medzi civilizaéné choroby patria hlavne: artritida, diabetes, choroby srdcovo cievneho
systému, obezita, nddorové ochorenia, depresie, poruchy imunitného systému, zvySena
hladina cholesterolu.

NajzavaznejSou zo spominanych je obezita, ktorda je vo velkej miere zakladom vacsSiny
ostatnych. Hybeme sa malo, pouZivame auta aj vytahy tam kde by sme nemuseli. Prili$ vela
Casu travime necinne, najma pred televizorom. Toto vSetko v kombinacii s nespravnou
Zivotnou Zivotospravou je idealne pre tvorbu nadvahy. Nasi predkovia viac fyzicky pracovali
a preto aj pri nevhodnej strave netrpeli nadvahou, kedZe vydaj energie bol adekvatny
prijmu. Obezita zatazuje kiby , ktoré nevlddzu niest kilogramy navyse a podliehaju zapalom,
degeneracii u# aj v mladsom veku. V krajnom pripade je riesenim nahrada umelého kibu.
Nadvaha nici aj cievy, pretoZe tuk sa uklada do ciev, ktoré stracaju pruznost. Prijem energie
navyse je rizikovym faktorom pre diabetes druhého typu.

Poruchy imunity su velakrat spdsobené oslabenim organizmu viacerymi chorobami. Casto si
Ziadame antibiotikd aj v pripade virusovych ochoreni, pripadne v Uplne neod6évodnenych
pripadoch. Osobne si nemyslim, Ze ihned treba siahat po liekoch. Existuje aj
nefarmakologicka liecba, ktord je velakrat Uspesnejsia a najma lacnejSia a organizmus menej
zatazujuca svojimi neziaducimi Géinkami.

4. Poruchy imunity vo vyssom veku

Pod imunitnym systémom cloveka chdpeme subor mechanizmov v organizme, ktoré
zabezpecuju jeho ochranu pred cudzimi latkami a infekénymi mikrébmi. Imunitu delime na
vrodenu a ziskanu. Jej ulohou je aj odstrafiovanie vlastnych poskodenych tkaniv a buniek.
Zakladom imunitného systému su krvotvorné bunky a biologické latky, ktoré tieto krvinky
vytvaraju alebo aktivuju. Najvacsi vyznam pre tento obranny systém maju biele krvinky. Tie
su schopné pohlcovat a zabijat baktérie a iné Skodlivé mikroorganizmy. Protilatky sa vytvoria
po styku s infekciou a dalej koluju v krvi a dostavaju sa do tkaniv, kde pomahaju likvidovat
danud infekciu. Imunitny systém je velmi tesne prepojeny s nervovym a endokrinnym
systémom. Imunita, presnejsie jej poruchy stoja za ohromnym radom choréb v starobe. Ako
[udom pribuadaju roky, zniZuje sa odolnost organizmu. Najc¢astejSim dokazanym prejavom je
zvySeny vyskyt infekcii mocCového Ustrojenstva a dychacich orgdnov. Existuje pri¢inna
suvislost so stratou imunity a viacerymi Castymi ochoreniami v starobe. Mohli by sme aj
zjednodusene povedat Ze vysSom veku dochadza k opotrebovaniu imunitného systému a ten
uz neplni svoju najdélezitejSiu ulohu — ochranu jedinca pred chorobou. ZniZenie az
zastavenie bunkového delenia u fudi v tretom veku prispieva najma k zniZovaniu
obranyschopnosti organizmu (imunity) a hormonalnej ¢innosti. Imunitny a endokrinny
systém s navzajom funkéne prepojené, takze porucha v jednom sa moze prejavit poruchou
v druhom systéme. S pribudajucimi rokmi sa fyziologicky znizuje sekrécia hormonov, ¢o
nepriaznivo ovplyviuje najroznejSie funkcie. Postupne sa vyvijaju klinicky manifestované
ochorenia, najma: rednutie kosti, poskodenie pecene, koziné zmeny, srdcovo-cievne,
nadorové ¢i metabolické ochorenia (najma cukrovka),zeleny zakal. Charakteristickou
poruchou imunity v tretom veku je vznik ochoreni, kedy dochadza k chorobnej reakcii -
tvorbe protilatok voci vlastnému tkanivu, nazyvame ich autoimunitné.

Znizenu vykonnost imunitného systému seniorov moézu zapricinit aj iné faktory. Toto vekové
obdobie je Casto spojené s nepriaznivymi socidlnymi zmenami, ktoré v niektorych pripadoch
vedu az ku vzniku objektivne diagnostikovatelnej depresie a poklesu aktivity centralneho
nervového systému. V ostatnych rokoch sa prehibili poznatky o interakcii nervového a



imunitného systému. Je zndme, Ze chronicky psychicky stres a depresie zhorsuju vykonnost
imunitného systému, a to najma v populdcii starSej vekovej kategorie.

Znizena obranyschopnost organizmu vedie k tomu, Ze u seniorov su beiné infekiné
ochorenia najéastejSimi pri¢inami chorobnosti. Pneumaénia (zapal pluc) ¢i uz bakteridlneho
alebo virusového povodu, je typickou pric¢inou chorobnosti a umrtnosti u oséb v tejto
vekovej kategérii. Klinické priznaky zapalu pluc byvaju u starSich pacientov ¢asto atypické, a
preto sa zloZitejSie diagnostikuje. Vek nad 65 rokov je jednym z faktorov, ktoré vyznamne
zhorSuju priebeh ochorenia. Podla Statistickych udajov z USA 80 - 90 % z celkového
mnozstva umrti v dbsledku chripkového ochorenia pripada na vekovu kategdriu nad 65
rokov. Z tohto dovodu sa zaviedlo nepovinné odporuc¢ané kazdorocné preventivne
ocCkovanie 0s6b nad 65 rokov proti chripke a bakterialnemu zapalu pluc.

S pribudajucim vekom sa zvySuje aj riziko vyvoja chorob srdcovo-cievneho a nervového
systému, ako aj nddorovych ochoreni. Z tych sa u muzZov najcastejSie vyskytuje rakovina
prostaty a hrubého €reva, u Zien rakovina prsnika, kr¢ka maternice a pluc. U vSetkych tychto
ochoreni zohrava ulohu zniZzena vykonnost imunitného systému. Preto sa na ne zameriava aj
primarna prevencia, a to najma u 0sdb s pozitivnou genetickou dispoziciou.

Posilfiovanim imunity moéZeme vyznamne prispiet ku kvalite svojho zdravia. Ide o
dodrzZiavanie suboru Zivotnych ndvykov. PredovSetkym je dolezity pravidelny prisun
vitaminov a minerdlnych latok. Organizmus potrebuje Zelezo a zinok, ktoré obsahuju
strukoviny (SoSovica, cicer, biela fazula), proso, maso, ryby a celozrnné vyrobky, dalej selén
obsiahnuty v morskych rybach a mase, kokosovych orechoch, para orechoch. Z vitaminov je
dolezZité zasobovat telo vitaminmi C, E a A, ktoré sa vyskytuju v ovoci (pomarance, kivi,
jablka, grepy) a v prirodnych ovocnych stavach, zelenine (brokolica, paprika, kysla kapusta,
fenikel). Bohatym zdrojom vitaminu A su orechy, obilné klicky, rastlinné oleje, vajcia, pecen.
Odporuca sa denne rano pred jedlom zjest velku lyZicu olivového oleja. Najmé vo vy$som
veku je vhodnym prostriedkom na posilnenie imunity enzymova terapia. Enzymy podporuju
a posilfuju oslabenu imunitu, tlimia ,prestrelend imunitnd reakciu“, regulujua tvorbu a
odstrafiovanie zapalovych faktorov, reguluji nadmernd zapalovu aktivaciu buniek. Ich
uzivanie vsak nesmie byt dlhodobé. Velmi ucinnou formou podpory imunity je otuZovanie
studenou vodou, pldvanim, Svédskymi sprchami (striedanie studenej a teplej vody), kiipanim
v ladovej vode, pravidelnym saunovanim spojenym s masazami. Pozitivny vplyv na imunitu
ma telesna aktivita a podla najnovsich vyskumov je délezita psychicka vyrovnanost.

Opotrebovand imunita vo vy$som veku ma za nasledok ¢asto neskoré rieSenie zdravotnych
problémov. Pacient vo veku 80r velakrat prezentuje svoje bolesti brucha pri zapalenom
slepom creve uUplne inac ako 20 rocny C¢lovek, a preto sa ani
velmi za lekdrom neponahla a bohuZzial prichddza hladat
pomoc niekedy aj neskoro. Netreba preto podcenovat aj
malé bolesti, ktoré mézu byt predzvestou tazkych ochoreni.

Velmi dolezitym faktorom prevencie chordb je adekvatna
hydratdcia. Vo vy$Som veku je pocit smadu mierne utlmeny
a Clovek casto pri minimdlnom prijme tekutin si smad
vlastne ani neuvedomuje. Vysusené sliznice su idedlnou
zivnou podou pre usidlenie patologickych mikroorganizmov.
Sucha sliznica dychacich ciest nie je schopna si adekvatne
plnit svoju ocistovaciu schopnost a tak pravdepodobnost vzniku ochorenia je jednoducho
vysSia. Oblicky pri nedostatotnom zavodneni nie sU schopne adekvatne filtrovat krv
a odstranovat odpadové latky. Neadekvatny prisun tekutin je ¢asto pri¢inou zlého travenia
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a vyprazdniovania. Hrubé crevo je sidlom velkého mnoZstva buniek imunitného systému,
preto by sme sa mali snaZit aby nam fungovalo spravne.

5. Mozog v dobrej kondicii

Mozog je najvyssSim centrom nervovej sustavy u Cloveka ariadi Uplne vSetko. Ak funguje
spravne, plni vSetky svoje funkcie. Akakolvek zmena v jeho Strukture sa zvacSa prejavi
v zmene jeho riadiacej €innosti. Mozog ako anatomicka Struktura neobsahuje Ziadne svalové
vldkna, avsak svalu ho méZzeme zosiroka povedané pripodobnit. Sval, ktory nie je pouzivany,
zakrpatieva. Toto isté plati aj pre mozog. Vdaka nezvyéajnym zmyslovym situdciam
a aktivitam telo produkuje chemikdlie , ktoré podporuju rast novych nervovych spojeni
v mozgu. Podla vsetkého tak vdaka pravidelnému precvi¢ovaniu mozgu méze mat clovek
skvely rozum a pamat aj vo vyssom veku. Ak ho vsak dostatocne nestimulujeme vo vyssom
veku sa nam moéze odvdacdit poruchami pamati, zhorsenim vnimania a myslenia a dokonca
tak Ze si ani zakladné veci neuvedomime.

Ako sa teda mdZeme o svoj mozog starat tak aby nam spravne fungoval ¢o najdlhsie?
e so zatvorenymi oami... v beZnom
Zivote si neraz neuvedomujeme
ako velmi sa spoliehame na oci.

Hoci vacésinu akcii zvlddneme
spravit aj pomocou inych zmyslov,
z beZnej ¢innosti sa moZe stat
misia stimulujuca mozog. Vhodny
je pohyb po byte so zatvorenymi .
oc¢ami. Snaha rozpamatat sa, ¢o sa kde v byte nachadza ako aj precvicenie hmatu je pre
mozog osviezujucou ¢innostou.

e 3ach... rozvija schopnosti predvidat, zvaZovat viaceré postupy, porovnavat ich

e (Cinnosti so zapojenim vSetkych zmyslov... napriklad ru¢né prace

e uprednostiiovat nedominantn ruku... ndjde sa par vynimiek, ktoré maji obe ruky
rovnako vykonné, vacsina ludi ma jednu ruku dominantnud. Séria cvikov je zameranda na
jej ignoranciu, ked hlavnu ulohu hra nedominantna. Sice pisat je namahavé, ale odkladat
veci alebo jedenie nedominantnou rukou je pre mozog urcite prinosom

e pamit treba trapit... najlepsim cvikom je spominanie a ucenie sa novych veci, spominat
na nazvy oblUbenych knih z detstva

Alegoricky mdZme povedat - ako si ustelieme, tak budeme spat. A7 vo vy$som veku si
uvedomime ako sme sa v mladosti a strednom veku k svojmu mozgu spravali a ako ndm
slazi. Cinnosti, ktorym sa ¢lovek v priebehu diia venuje, by sa mali striedat. Mozog treba ¢o
najviac precvi¢ovat a davat mu nové podnety. Bezné Ulohy totiz mozog nenamahaju, lebo su
zautomatizované. Prinosom je zauZivané zvyky raz za ¢as zmenit, zvolit netradi¢nd cestu
domov, najst nové miesta aj bez navigacie Mali by sme sa snaZit obohacovat svoj Zivot
o nové zazitky, ktoré buraju nas stereotyp, rozsiruju obzor a v poslednom rade zanechavaju
prijemnu spomienku.

Vyskumna Studia, v ktorej boli pouZité presné zobrazovacie metddy ukdzala, Ze mozog
hudobnika zapéja pri hrani na hudobnom néstroji iné oblasti ako uamatéra. Specifické
oblasti mozgu zodpovedné za hranie sa hudobnom nastroji sa zobrazuju objemnejsie.
Najnovsia Studia americkych odbornikov zverejnend v ¢asopise Neurology potvrdzuje ndazor,
Ze nastup mentalneho starnutia mozno oddialit urcitym Stylom Zivota.



Urobme si malé cvicenie mozgu:

DokazZete precitat nasledujucu vetu?

V SUVISLOSTI S VYKSMUOMM NA CMAVRIDGE UINEVRITSY VLYSO
NJAVEO, ZE NZEAELZi NA PROADI PSIENM V SOVLE. DLOEZTIE
VASK JE ABY BLOI PVRE A PLESODNE PSIENMO NA SRPANVOM MISETE.
ZYBOTK MZOE BYT TOATLNA ZEMS A AJ TAK TO PERICATS SARPVNE.
MZOOG NCETIA KZADE PSIEMNO ALE SOVLO AKO CLEOK

Mozog ako kazdé tkanivo potrebuje k sprdvnemu fungovaniu aj pravidelny prisun Zivin,
najma glukdzu. Ak jej hladina nie je vyrovnana nedokaze ju adekvatne vyuZit. Prinosom je aj
rozSirenie stravy o nenasytené mastné kyseliny, ktoré moézeme najst vrybach, fanovych
semenach a orechoch.

Clovek si mysli, e dokial mu bije srdce dovtedy Zije. Bohuzial to nie je pravda. Plnohodnotny
Zivot vedieme len vtedy, ak sme schopni adekvatne vnimat okolie. Smrt mozgu je nevratna
a v kratkom case je nasledovand aj zastavenim cinnosti srdca. Starajme sa teda nielen
o srdce, ale aj o mozog.

6. Stravovanie a jeho vplyv na zdravotny stav

,Potrava nech je tvojim liekom“ tento vyrok patri zakladatelovi mediciny Hippokratovi, ktory
Zil v rokoch 460-380 pred nasim letopo¢tom. Tento lekdr povedal este mnoho vyrokov , no
vynimoény je podla mdjho nazoru tento : Clovek sa rodi zdravy a vietky ochorenia doriho
vstupuju jedlom. Tomuto vyroku mozno oponovat vyskytom vrodenych ochoreni.

Bez stravy by sme nefZili, avsak musime si uvedomit, Ze to ¢o jeme ma velmi vyrazny vplyv na
nas zdravotny stav uz od narodenia. Dojcenie je najlepSou investiciou do zdravia dietata. V
materinskom mlieku je obsiahnuté Uplne vSetko, ¢o dieta ksvojmu zdravému vyvinu
potrebuje. Hlavnhym prinosom su obranné latky, ktorymi novorodenec este nedisponuje,
pretozZe sa v jeho tele len zacdinaju vytvarat.

Spravna vyzZiva v detskom veku sa ¢asom odzrkadli az v dospelosti. Dieta v predskolskom
veku, ktoré vyrasta na energeticky vysoko narocnej strave, ktord nie je kompenzovana
vydajom energie, je na najlepSej ceste kobezite. Obezita je velkym problémom uz
v Skolskom veku, tento nerieseny problém je spustacom mnohych dalSich zdravotnych
komplikacii. Nechcem tym vSetkym povedat, Ze ¢lovek by mal hladovat.

Musime si len uvedomit, Ze to ¢o jeme a najma kolko toho zjeme sa

odzrkadli len na nas. Cim je ¢lovek starsi, tym je vydaj energie men$i

a preto aj prijem energie by mal byt adekvatny. Pravidlo ranajkuj .
ako kral, o obed sa podels priatelom a veceru nechaj nepriatelovi
ma v sebe kus pravdy.

Skladbu stravy pekne znazoriuje pyramida, kde je na
zékladni to, ¢oho by sme mali jest najviac a na vrchole to,
¢oho by sme mali jest najmenej.

Potreba prijmu energie sa v priebehu starnutia znizuje.
Pricinou je ubudanie svalstva aznizena pohybovd
aktivita. PocCet potrebnych kaldrii klesa z 11 800
kcal vo veku 60 rokov na 9 600 kcal vo veku 75
rokov. Potreba kalorii je vyrazne nizSia u ludi s




obmedzenou pohyblivostou — je to asi len 6 500 kcal. DéleZité je nielen mnoistvo potravy,
ale i jej zloZzenie. NajcastejSimi prehreSkami su sladkosti, medzi ktoré patria aj cukrom
sladené nealkoholické ndpoje a mastné jedld. Osobitne Skodlivd je konzumacia stuzenych
tukov, pretoZe obsahuju pozmenené mastné kyseliny, ktoré nevieme metabolizovat. Tieto
tuky vyrazne zvySuju hladinu takého cholesterolu, ktory zvysuje riziko vzniku aterosklerdzy.
Podobne pdsobia aj ZivocisSne tuky. Ochranny ucinok na cievy maju rastlinné oleje a tuk
obsiahnuty v morskych rybach. Konzumacia ryb dva- az trikrat tyZzdenne zniZuje vyskyt
rakoviny hrubého Creva, aterosklerdzy a jej komplikacii, a tiez vyskyt demencie. Vo vyssom
veku je zloZenie stravy vyrazne ovplyvnené pridruzenymi ochoreniami, ktorymi ¢lovek trpi.

Cim zavainejdie ochorenia, tym prisnejsi rezim. Prili§ vela soli vstrave spdsobuje
zadrZiavanie tekutin, o moze byt neZiaduce pri ochoreniach kardiovaskularneho aparatu
a obli¢iek. V tomto pripade sa odporuca pouzivanie soli so znizenym obsahom sodika, ktoré
su beine dostupné v lekarfiach. Malo tekutin v extrémnych pripadoch, Ziadne tekutiny pri
dlhodobejsom trvani moze viest k dehydratacii, zlyhaniu obli¢iek. Vo vyssom veku je celkovo
potreba tekutin a smadu zniZzend. Pocit smadu signalizuje, Ze v tele chyba minimalne dva litre
tekutin. Nedostatoéna je konzumacia zeleniny a ovocia, ktoré by mali jest 3- az 5-krat
denne. Obsahuju vitamin C a mnoZstvo inych déleZitych latok, ako st farbiva a vldknina. Cim
farebne pestrejSia zelenina, tym lepsi jej ucinok, farbivd po6sobia proti vzniku nadorov
a aterosklerézy a spomaluju starnutie. Vldaknina zniZzuje vyskyt rakoviny hrubého creva.
P6sobi tiez proti vzniku zapchy, ktora je ¢astym problémom starsich ludi.

7. Zasady poskytovania prvej pomoci

Prva pomoc je bezprostredna pomoc poskytnuta zranenej alebo chorej osobe. Nenahradza
zdravotnicke a lekdrske oSetrenie, ale je predpokladom jeho UspesSnosti. Prvi pomoc treba
poskytnut este pred prichodom zachrannej sluzby alebo lekéara. Je to subor jednoduchych
tkonov, ale kedZe pomoécky nie su zvacsa k dispozicii, treba improvizovat. Musime si
uvedomit Ze prva pomoc je jednoducha vtedy, ked chcem pomdct. Nie je to teda otazka
velkych vedomosti, ale dobrej vole.

Zachranca musi vediet:
e zhodnotit situdciu bez ohrozenia vlastného zivota,
e zistit priznaky Urazu, ochorenia,
e poskytnut prvd pomoc,
e privolat Specializovand pomoc a odovzdat postihnutého pracovnikom
zdravotnickeho zachranného systému.

Pri vyskyte viacerych poraneni u jedného postihnutého alebo pri viacerych zranenych
osobach musime najprv riesit tie, ktoré priamo ohrozuju Zivot a aZ po poskytnuti pomoci
hladat dalsie poranenia.

Vysetrenie postihnutého :

Po zisteni nehody a overeni si, Ze nehrozi nebezpecenstvo pre zachrancu, musime zistit ¢o sa
postihnutému stalo systematickym postupom nazyvanym "vySetrenie postihnutého".
Pozostava z dvoch Casti:

I. Prvotné vysSetrenie
Zistit pritomnost vedomia, dychania, priznakov Zivota a vonkajsieho krvacania. Ak je
postihnuty pri vedomi, t.j. odpoveda na otazky, alebo zareaguje na zatrasenie a dycha sam,
mozZeme pristupit k druhotnému vysetreniu.



Il. Druhotné vysetrenie
Cielom je odhalit priznaky, ktoré neohrozuju bezprostredne Zivot postihnutého, ale mohli by
spbsobit komplikacie ak by ostali neodhalené. Je zloZzené z dvoch Casti: rozhovor a vysetrenie
od hlavy k pate.

a) rozhovor: predstavime sa postihnutému a ponukneme svoju pomoc. Opytame sa
na jeho pocity (naj¢astejsie je to bolest a zlyhanie funkcie ¢asti tela). Pri bezvedomi
skusime ziskat Udaje od svedkov prihody.

b) vySetrenie od hlavy k patam: Pozostdva z hfadania poraneni. Vopred vysvetlime
postihnutému, ¢o ideme robit. Nehybeme s postihnutym pri podozreni na poranenie
krku a chrbtice. ObnaZime postihnutu cast tela.

- Hlava a krk: skontrolujeme vlasatu ¢ast hlavy na krvacanie a deformity, usi a nos na
vytok, Usta na zvratky, potravu. Hlavou nehybeme.

- OCi: zrenice zUzZené, rozsirené. Nerovnako Siroké zrenice svedcia o vaznom stave.

- Hrudnik: hladame rany, cudzie telesa, pohmatom mozZeme zistit chrapcanie kosti pri
zlomeninach rebier.

- Brucho: hfadame rany, cudzie telesa.

- Koncatiny: skontrolujeme horné a dolné koncatiny na deformity, rany, krvacanie.
Porovnavame obe strany, pohyblivost, svalovu silu a citlivost na dotyk.

- Chrbtica a chrbdt: pri podozreni na Uraz chrbtice skdsime citlivost a silu koncatin.
Nechame si stisnut ruky postihnutym, tlaéit nohami proti vasej ruke.

- Varovné zndmky: pouZzivaju sa ako naramok, privesok, varovna identifika¢na karta a
upozoriuju na ochorenie nositela. M6zu obsahovat telefénne ¢islo, meno lekara,
nazov ochorenia. Neberieme ich postihnutému. Niektori ludia maju zoznam
uzivanych liekov na zadnej strane obalu z karty poistenca.

ZASTAVENIE DYCHANIA A SRDCA (1. Zivot ohrozujci stav)
Priznaky:

1. bezvedomie bez odpovede na oslovenie a zatrasenie

2. nepritomnost normalneho dychania ( nenormalne
dychanie sa hodnoti ako nepritomnost dychania)

3. nepritomnost znamok Zivota (pohyby,
prehitanie)

Postup :

a) uloZit na tvrdu a rovnu podlozku < p

b) 30 stlaceni hrudnika o 5 cm frekvenciou H i = e R
100/min

c) zéklon hlavy, upchat nos a aplikovat 2
zachranné vdychy

d) pokracovat v oZivovani v pomere 30 stlaceni hrudnika ku 2 vdychom, uvedeny postup plati
u postihnutych po puberte (od 18 rokov)

Poznamky: Hrudnik stlacat 100 x za minutu, pritomnost dychania zistovat pri zaklone hlavy
tlakom na ¢elo a tahom za bradu, Zistovanie pritomnosti vedomia a dychania a zaklon hlavy
treba nacvicit na modeli.



VELKE VONKAJSIE KRVACANIE (2. Zivot ohrozuijtici stav)

Priznaky:
1. krv tecie, strieka, alebo prerusovane vyteka z rany
2. priznaky Soku

Postup:

a) okamzity tlak rukou priamo na ranu, alebo cez vrstvu obvazu -
Cistej tkaniny, potom prilozZit tlakovy obvaz

b) znehybnit nad Uroviiou srdca

c) protiSokové opatrenia pravidlo 5T —ticho, teplo, tiSenie bolesti,
tekutiny, transport

d) kontrolovat vedomie, dychanie, e) privolat pomoc.

5Z - Zistit krvacanie > Zatlacit v rane = Zdvihnat nad droven srdca >
Zabranit Soku > Zavolat Z2ZS

Poznamky: Tlakovy obvaz by laici nemali pouZivat, tlak v rane je ucinnejsi ako tlak v
tlakovych bodoch.

BEZVEDOMIE (3. Zivot ohrozujuci stav)

Priznaky: bez reakcie na hlasné oslovenie,
zatrasenie alebo na bolestivy podnet.

Postup:

a) zistit pritomnost dychania a priznakov
Fivota (prehitanie, kaslanie, pohyby)

b) pri zachovanom dychani uloZit do
stabilizovanej polohy na boku

c) privolat odbornd pomoc, d) sledovat
pritomnost dychania a pulzu

Poznamky: Do stabilizovanej polohy
neukladat pri bezvedomi po Urazoch

SOK (4. Zivot ohrozuijuci stav)

Priciny: akykolvek Uraz vedie skoér alebo
neskor k priznakom Soku

Priznaky:

. neklud alebo spavost

. heostré videnie

.smad

. nevolnost

. studend, bleda a spotena koza
. zrychlené dychanie

Uk, WN -

Postup:

a) pohodlne uloZit, zaistit telesny a dusevny pokoj (aktivne upokojovat)
b) osetrit poranenia

c) branit podchladeniu prikrytim zdola i zhora,

d) zdvihnat dolné koncatiny o 30 cm oproti podlozke



e) privolat odbornu pomoc
f) kontrolovat vedomie, dychanie.

Poznamky: Pri kazdom vacsom poraneni treba ocakavat vznik Soku. Necakat s prvou
pomocou na priznaky Soku. Nepodavat tekutiny. Do protiSokovej polohy nedavat pri:
poraneni hlavy a hrudnika, srdcovych a dychacich tazkostiach, bezvedom:i.

5T - Ticho - Teplo - Transport - Tekutiny - TiSenie bolesti.

PRVA POMOC PRI INFARKTE

Prejavy:
o neprijemny tlak, zvieranie, palenie, neprerusovanu bolest v strede hrudnika.
o Sirenie bolesti do ramena, krku, dolnej Celuste alebo do hornej koncatiny,
o slabost, zavrat, potenie, pocit na vracanie, pocit nedostatku vzduchu.
Priznaky sa zvykn( kombinovat naraz aj postupne!

Prva pomoc:
e Zaciname konat, ak priznaky trvaju viac ako 5 — 10 minut bez prerusenia.
e Postihnutého uloZzime do pohodinej polohy — posediacky s podlozenymi nohami
pokréenymi v kolenach, uvolnime odev okolo krku a pasa, v miestnosti vyvetrame.
e Ak je k dispozicii, poddme zasiahnutej osobe jednu tabletku Anopyrinu, Acylpyrinu
alebo Aspirinu 400 mg.
e Neodkladne privolame zachrannu zdravotnu sluzbu alebo vyhladdame pohotovost.

Strata ¢asu pri vahani zvySuje riziko komplikacii. Pripravit sa treba na kardiopulmonalnu
resuscitaciu pri ndhlom vzniku bezvedomia nasledkom zastavenia krvného obehu.

NAHLA MOZGOVA PRIHODA (mozgova porazka)
Nedokrvenie mozgu neboli, spésobuje len oslabenie ¢asti tela!

Prejavy:
o Najtypickejsimi priznakmi mozgovej prihody je nahla slabost alebo necitlivost Casti
tvare, ramena, ruky, nohy alebo jednej Casti tela.
o Postihnuty moze trpiet aj poruchou reéi, staienym rozpravanim alebo
neschopnostou rozumiet hovorenému slovu.

o Casté byva aj skalenie zraku, strata videnia na jednom oku ako aj nevysvetlitelné
zavraty, nestabilita, nahle pady.

o Prejavom mozgovej porazky mozu byt aj nahle bolesti hlavy ¢i strata kontroly nad
mocenim a stolicou.

Prva pomoc:
e V prvom rade kontrolujeme vedomie a dychanie (ak treba, poskytneme
kardiopulmonalnu resuscitdciu).
e Pri poruche vedomia zasiahnutl osobu uloZime na bok ochrnutou stranou nadol,
uvolnime nepostihnutu koncatinu.
e Ak je postihnuty pri vedomi, uloZime ho do pololeZiacej polohy s podloZenou hlavou,
pripadne uvolnime zubnu protézu, zvysky potravy.
e Pri postihnuti ocnych svalov privrieme viecko, zabranime tak vysychaniu rohovky.
e Zavolame zachrannu zdravotnu sluzbu a medzitym kontrolujeme stav vedomia,
dychania.
Nepodavame tekutiny!

10



8. Zvladanie stresu

Clovek sa na svojej Zivotnej ceste ustaviéne stretdva so situdciami, ktoré svojimi
poZiadavkami preveruju jeho prispdsobivost, kladu naroky na jeho psychickd odolnost i
fyzicki zdatnost. Zivot kazdého z ndas nie je len pasivnou adaptaciou, pasivhym
prisposobovanim vonkajSiemu prostrediu. Predstavuje rozporny proces, v ktorom sme neraz
nuteni aktivne riesit a efektivne zvladat prelinajuce sa protiklady, neprimerané ulohy,
problémové, frustrujuce, konfliktové, deprimujlce, stresové situacie, Zivotné krizy — teda
situacie vyvolavajlce psychicku zataz.

Stres je odpovedou nasho organizmu na urcitu situdciu. Dr. Hans Seyle, ktory je povazovany
za otca vyskumu stresu, definoval stres ako neSpecificki odpoved tela na danu poziadavku.
Podla neho je stres pokusom nasej mysle a nasho tela adaptovat sa na meniacu sa situaciu
sprevadzanu reakciou, ktora zahffia nas nervovy systém , obehovy, imunitny systém.

Spustacom modze byt nova choroba , zmena prace, ale aj Uplne obyc¢ajnd dopravna zapcha
alebo problém s tladiarfiou v praci. Vnimanie spustaca je velmi individualne. NajdoleZitejsie
vsak je uvedomit si to a rozhodnut sa do akej miery sa nim nechame ovplyvnit.

Dr. Seyle rozliSuje tri formy stresu:

e Eustres — dobry stres. Nie kazidy stres je hned nie¢im negativnym. Dobry stres je
zdsadnou stucastou motivacie, ktord nas nabada k vynimo¢nym vykonom. Tento pozitivny
typ nds nabija energiou avedie k ndrastu naSej koncentracie a sustredenia na urditu
¢innost. Ak ho mame pod kontrolou ma tendenciu zvySovat nasSu produktivitu
a kreativitu.

e Distres — zIy stres. Tento typ ma deStruktivny a negativny charakter. Ide o reakciu na
situdacie, ktoré nemame pod kontrolou a nedokazeme ich ovplyvnit.
Ak sme vystraseni a nieCo sa obavame telo reaguje, tak Ze sa nam
zvysi pulz do tej miery, Ze vznika jav - stav pripravenosti na boj
alebo utek

o Hyperstres - chronicky stres. Trva dlhodobo a negativne
ovplyviiuje nase vztahy anasu pracovnud vykonnost.
Mnohokrat bohuzial vedie ksyndromu vyhorenia,
zalidoénym  tazkostiam,  srdcovym  zachvatom
a psychickému zruteniu.

Ako si teda poradit so stresom? Najlepsia je prevencia,
nepodlahnit mu spravnym Zivotnym Stylom :

Pohyb a fyzicka zdatnost. Negativna energia sa najlepsie odbura fyzickou aktivitou, ¢im viac
unavime telo, tym viac si mozog oddychne. Prave pravidelny pohyb a primerany Sport je
jeden zo zarucenych sposobov ako si udrZiavat nielen fyzicku, ale aj psychickd kondiciu. Aky
Sport? Ten, ktory Vam najviac vyhovuje! Stacia aj pravidelné kazdodenné prechadzky na
¢erstvom vzduchu. Namiesto vytahu pouZivajme schody.

OtuZovanie. Pravidelnd studend sprcha zlepSuje latkovu vymenu a posilfiuje imunitu.
Striedanim tepla a chladu sa zlepSuje prekrvenie, ale aj odburava stres. Vyskusajte saunu
alebo aspon ranné sprchovanie ukoncite studenou vodou.

Cerstvy vzduch a pobyt v prirode. Pobyt a pohyb na ¢erstvom vzduchu zlep$uje naladu,
myslenie aj pamat. Pohlad na zelen je lieCivy, priroda prindsa pokoj a uvolnenie. Doprajme si
¢o najCastejsie prechadzky v prirode, zhlboka dychajme a oddajme sa krase okolia.
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Pitny rezim. Pri strese odchadza z tela vela tekutin, viac sa potime, pri akitnom strese
CastejSie mocime. Dopliajme preto tekutiny pravidelne a ne¢akajme, kym ucitite smad.

Optimizmus a humor. Smiech je korenim Zivota, okrem toho vyrazne zniZuje stres a uvolfiuje
svalstvo. Ak citime, Ze stresu mame dost, vyhladavajme radsej komédie, obklopujme sa
[ud'mi, s ktorymi sa zasmejete. Pozerajme sa na veci vidy aj z
optimistickejSieho uhla pohladu. Ved predsa to zlé je vidy na
nieco aj dobré.

Relaxdcia a ¢as pre seba. Nezabudajme na pravidelny oddych,
doprajme si to, co mame radi.

Zdravé vztahy. Obklopme sa fudmi, ktori ndam rozumeju a
toleruju nas takych, aki sme. Zaujimajme sa o ludi, oni sa budu
zaujimat o V&s. Nedorozumenia rieSme konstruktivne, aby
neprerastli do zbyto¢nych konfliktov. O svojich trdpeniach
porozpravajme dovernému priatelovi / priatelke.

Kvalitnd a plnohodnotna strava. Drzanie diét, ktoré
pripominaju skér mucenie a dlhodobym odopieranim si latok
nevyhnutnych na zdravy chod organizmu si mobZete viac
uskodit ako poméct. Narocné diéty ako aj prejedanie sa a
obezita p6sobia v stresujlcich situdciach este viac zatazujuco.

NajddlezZitejsSim motorom zvladania zatazovych situdacii je nasa psychika. Ak si povieme, Ze
dana situacia nas polozi na kolend, tak sa to urcite aj stane. Velmi doélezitym faktorom su pri
zvladani takychto situacii fudia srdcu blizki, priatelia. Velakrat nam rozhovor s niekym inym
ukdze iny pohlad na vec, vtom lepSom pripade aj iné rieSenie. Smutok, depresia patria
k Zivotu, ale nemali by nasmu Zivotu vladnut, samozrejme ak chceme byt dusevnej pohode.
Ak si vsak snejakou situaciou nevieme poradit, treba vyhladat odbornid pomoc.
Porazenecké ndlady a depresivne myslienky nam prindsaju len depresivne vysledky. Kazdy
den by sme si mali uvedomovat, ¢o vSetko mame a nemysliet len na to, o nemame. Vsetko
raz pominie a zvac¢sa kazdy problém ma rieSenie, i ked niekedy uZ len to najndarocnejsie a to
je Cas, ktory vyriesi vSetko. Kazda Zivotna skusenost nas niekam posuva. Je len na nasom
vlastnom rozhodnuti, ¢i sa z nej poucime alebo nie.
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