Aktivni Zivot a aktivni starnuti
znamena z pohledu jedince, Ze se
bude snaZit zajistit si podle svych
individualnich moznosti dobrou kvalitu
Zivota. V silach vétsSiny lidi je vést
zdravy Zivotni styl, samoziejmeé

s ohledem na svtij aktudlni zdravotni
stav. | v tom totiZ tkvi prevence
chorob a omezeni spojovanych

s vySSim vekem.

Jak na zdravy Zivotni styl aneb
na co dbat béhem starnuti?

P Zlistavejte dusevné aktivni
a pecujte o svou psychiku.

P> Péstujte své vztahy s ostatnimi
lidmi a spoleCenské kontakty.

P Vénuijte se fyzickym aktivitdm
a dbejte o své télo.

VSechny aktivity jsou vzajemné
propojené a vzajemné se ovliviuji.
Je znamym faktem, Ze fyzické
cviceni vyznamné prospiva

i dusevni kondici. Takeé socialni
zapojeni a dobré vztahy s ostatnimi
jsou pro nasi pohodu a zdravi velmi
dilezité.

Odkazy a kontakty

Ceska spoleénost pro trénovani paméti
a mozkovy jogging
www.trenovanipameti.cz
Hestia
www.hest.cz/dobrovelnicke-programy/program-3g
Elpida pro seniory
www.elpida.cz
Informaéni portdl
www.helpnet.cz
(nap¥. kontakty na univerzity tfetiho véku)
Univerzita volného ¢asu Praha
www.vltavska.cz
univerzity i v dal$ich méstech CR
Psychiatrické centrum Praha
www.pcp.lf3.cuni.cz
AD Centrum PCP
www.pcp.If3.cuni.cz/adcentrum/tp_uvod.html
Rodinny klub Sedmicka v pohybu
www.fitklubhj.cz
Ceska asociace sport pro viechny
WWW.CaspVv.cz
Svaz télesné postizenych
www.svaztp.cz
Evropska komise
http://active-ageing-2012.eu
Ministerstvo prace a socidlnich véci
www.mpsv.cz/cs/11696

Tento materidl byl vyroben Psychiatrickym centrem Praha
s podporou Vyzkumného zaméru MZOPCP?OOS, ve sgolupréci
s Geropsychologickou pracovni skupinou CMPS a s CSTPMJ.
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Lidsky Zivot se dafi stale vice
prodluzovat.

Co ale délat, aby clovék
hodnotil své seniorskeé roky
jako dobre prozité a byl

i pfinosem pro své okoli?
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Dusevni aktivita
a péce o psychiku

Zaméstnavejte sviij mozek. Znate to —

co se nepouZiva, to postupné ochabuje.

P Proto se stéle u¢te novym vécem
a procviCujte, co znate, co umite.

» Kromé svych béznych konicki (napf.
kiiZovky) se snazte vyhledavat i nové
(napf. sudoku, digitalni fotografie).

P Pomahejte détem s ucenim, vysvétlujte
jim a ucte je, co znate, a ucte se od nich.

P> Pii obtiZich s paméti navStivte poradnu
pro poruchy paméti, moznosti IéCby
existuji.

Tipy pro lepsi zapamatovani:

P Vénujte soustfedénou pozornost tomu,
co si chcete zapamatovat.

P Zapojujte do zpracovani informaci dalsi
smysly (napf. hmat, ich)
a predstavivost.

P Dodavejte informacim emocni rozmér
(humorné, pfijemné atd.).

Dbejte o sviij spanek:

P SnaZte se nepospavat pres den.

P> Pres den bud'te co nejvice na svétle
a v noci mejte v loznici zatemnéno.

P Pred spanim jiZ moc nejezte a nepijte.

Starsi vék byva nékdy doprovazen depresi,
jeZ se miiZe projevovat nejenom smutkem

a beznadéji, ale téZ podrazdénosti

a nevraZivosti. Pokud si u sebe nebo svého
blizkého vSimnete, Ze se jeho prozivani
zmeénilo timto smérem, navstivte psychiatra.
Nelécena deprese zbytecné kazi Zivot.

Vztahy
a spolecenska aktivita
Blizci lidé, rodina a pratelé a dobfi znami,
jsou to nejduleZitéjsi, co kazdy ¢lovék ma.
» Davejte najevo svij zajem o druhé lidi.
Naslouchejte jim a povidejte si s nimi.
P SnaZte se co nejvice byt s ostatnimi,
sdilejte s nimi zazitky.
P SnaZte se védét, co
nového se déje ve
spolecnosti, ve sportu,
VvV umeni.
» Neuzavirejte se pred
svétem.
» Staiite se dobrovolni-
kem (napf. Hestia:
program 3 G).

Fyzicka aktivita,
péce o télo a vyziva

P Chod'te pésky, pokud miZete — chtize je
nejpfirozené;jSi a nejzdrave;jsi pohyb.

P> Vénujte se cviceni se zapojenim velkych
svalovych skupin a pfiméfenou namahou
(plavani, cyklistika, bézky, turistika,
nordic-walking).

P> Pfi znamkach télesného onemocnéni
navstivte lékare, nepodcenuijte véasné
zachyceni choroby.

P Pobyveijte na dennim svétle, pokud mozno
i venku, pro pfirozeny zdroj vitaminu D.

P Dbejte na piijem tekutin (ndpoje, polévky...).

Pro nase zdravi je duleZita pestra strava
s pfijmem vitaminu, minerali a ostatnich
Zivin. Proto zafazujte i Cerstvou zeleninu

a ovoce. Potravinové dopliky uzivejte

s mirou. Vice informaci najdete napf. na
http://www.pcp.If3.cuni.cz/adcentrum/
dokumenty/Florence2008.pdf.

Pamatujte: ,Jez do polosyta, pij do
polopita, vyjdou ti naplno léta.”



