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Vychodiska

e Starnutie populacie a narast chronickych ochoreni

e Zdrave starnutie a oblasti zlepsenia telesneho
zdravia

» Poradenstvo pri niektorych ochoreniach —
pacientske organizacie, web stranky







o Priemerna diZka Zivota vzrastie do roku 2050 na 76 rokov

* V roku 2050 stupne pocet seniorov starSich ako 60 rokov na takmer 2
miliardy.

» NajrychlejSie rastticou skupinou s najstarsi seniori (80 a viacro¢ni) —
pocas nasledujucich 50 rokov vzrastie ich pocet viac ako 5x.

v

Preto bude délezita otazka nie biologického veku, ale funkéného stavu
seniora.

Zakladom zdravého a bohatéeho Zivota v starobe je predchadzajuci zivot
(naSe spravanie a zodpovednost’ vo¢i svojmu zdraviu).

Dobreé zdravie je zakladnym predpokladom pre kvalitny zivot.




Zdravotne problémy seniora

e Polymorhbidita: viac chronickych ochoreni naraz »
Ischemicka choroba srdca, srdcové zlyhavanie, vysoky
krvny tlak, cievna mozgova prihoda, prieduskova astma,
CHOCHP — ,.choroba faj¢iarov*, zapal pltc, zilova
nedostatoCnost’ na dolnej koncatine — ,,bercov vred®,
cukrovka, artritida, artroza, osteoporoza, choroby
traviaceho traktu ...

e Geriatrické syndromy: dychavica, znizena fyzicka
vykonnost’, imobilita, dehydratacia, malnutricia,
inkontinencia, zapcha, dekubity, chronicka bolest’, poruchy
kontinencie mocu a stolice, poruchy spanku, poruchy
regulacie telesnej teploty a ine.




Predpoklad starostlivostl o zdravie

* Spolocenské programy: Narodny program podpory
zdravia, Narodny program ochrany starSich 'udi, Zdravie
pre vSetkych v 21. st., Kardiovaskularny program, Narodny
diabetologicky program, Onkologicky program, Narodny
program rozvoja Zivotnych podmienok obCanov so
zdravotnym postihnutim.

e Priority prevencie: zachovat sebesta¢nost’, nezavislost’,
zabranit’ €1 oddialit’ chorobu a zdravotné postihnutie,
zlepsit’ funkény stav a kvalitu zivota seniora.

* Predpoklad zdravého starnutia: zdravotna osveta a
rovny pristup k zdravotnej starostlivosti — lie¢ebna a
preventivna starostlivost’ vratane rehabilitacie musia byt
plne dostupné — nediskriminovat’ vzh’adom na vek!
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Priority starostlivosti v oblasti
telesného zdravia

Vyziva, tekutiny
Mobilizacia, aktivita/cviCenie
Prevencia urazov, bezpecnost’ prostredia

Ockovanie proti chripke u seniorov nad 65 rokov a
chronicky chorych

™~




Vyziva

e Problem: spomaleny metabolizmus, mensia fyzicka aktivita,
obmedzena chut’ do jedla, problémy s chrupom ...

e Udrziavat’ zdraveé vyzivové navyky a zlozenie potravy:
pomer zivin: Cukry 45-60 %, Bielkoviny 10-20 %, Tuky 20-30 %
| cholesterol menej ako 300 mg/den (pozor na skryté tuky)
1 zelenina a ovocie viac ako 400 g/den
1 vlaknina viac ako 30 g/den
| NaCl menej ako 5 g/den (pozor na skryta sol’)
| rafinovany (biely) cukor (pozor na skryté cukry)
| prijem alkoholu
chut’ do jedla zvysit’ pouzivanim cerstvych byliniek pri priprave jedal







Tuky, oleje, sladkosti
Uzjvat striedmo

Mlieko, jogurt, syry Maso, hydina, ryby, fazula

2-3 porcie vajcia, orechy
2-3 porcie
Zelenina Ovocie
3-5 porcii 2-4 porcie
Cestoviny

cerealie
chlieb

ryza
6-11
porcii

8 tuk (prirodzene sa nachadzajuci a pridany) K cukor (prirodzene sa nachadzajlci a pridany)




e Dobré rady pre zdravu vyzivu:
http://www.senior.sk/view.php?cisloclanku=2007021803

o Eurdpska rada potravinarskych informacii:
http://www.eufic.org

e \/Seobecne 0 vyzive:
http://www.vyzivavchorobe.sk
http://www.vyzivaakoliek.sk
http://www.dietologie.cz



http://www.senior.sk/view.php?cisloclanku=2007021803
http://www.eufic.org/
http://www.vyzivavchorobe.sk/
http://www.vyzivaakoliek.sk/
http://www.dietologie.cz/

Tekutiny

e Problém: vekom potlaceny pocit smadu — ciclene mysliet
na dostato¢ny prijem tekutin.

e VVhodné napoje: pitna voda, stolové/mineralne/pramenite
vody s nizkym obsahom soli, bylinné/ovocneé ¢aje, prirodné
ovocné/zeleninove stavy bez obsahu cukru, riedené 100 %
dzusy. Nepodita sa: kava, silny Cierny ¢aj, alkohol, mlieko.

e Odporucé¢ané mnozstvo 1-1,5 litra napojov denne
priebezne pocas dna (po duskoch) (kontrola mnozstva
podl'a farby mocu) + 0,5 litra doplni ovocie a zelenina.

e Kol’ko mam vypit’ denne tekutin?
(moja hmotnost’ v kg : 15) x 0,5 = mnozstvo tekutin




e Pime zdravu vodu: http://www.copijeme.sk

e Pitny reZim ve stari:
http://sik.vse.cz/ozdravisenioru radyadoporuceni detail.ph
p?da=pitnyrezim

e Zakladni pravidla pitniho rezimu:
http://www.penzista.net/zdravi/pitny-rezim/226-zakladni-
pravidla-pitneho-rezimu



http://www.copijeme.sk/
http://sik.vse.cz/ozdravisenioru_radyadoporuceni_detail.php?da=pitnyrezim
http://sik.vse.cz/ozdravisenioru_radyadoporuceni_detail.php?da=pitnyrezim
http://www.penzista.net/zdravi/pitny-rezim/226-zakladni-pravidla-pitneho-rezimu
http://www.penzista.net/zdravi/pitny-rezim/226-zakladni-pravidla-pitneho-rezimu

Mobilizacia, pohyb, cviCenie

* Priaznivy efekt fyzickej aktivity na zachovanie
nezavislosti, pokles chorobnosti, dusevnu sviezost’, kvalitu
Zlvota.

e Odporucanie: cvicit’ 3x tyzdenne 1 hodinu alebo 5x
tyzdenne 30 minut denne (eurdpske Cislo pre srdce).

e VVhodné aktivity: prechadzka, pesia turistika, nordic
walking, chodza po schodoch, bicyklovanie, plavanie,
tanec, dychové a rytmicke cviCenie, joga, praca v
domaécnosti/zahradke ...
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Srdce a clevy

Slovenska nadacia srdca: http://www.tvolesrdce.sk
Cievne ochorenia a krvny obeh: http://www.angio.sk/
Cievne ochorenia: http://www.cievy.sk

Narodny Ustav srdcovych a cievnych choraob:
http://www.nusch.sk

Stredoslovensky ustav srdcovych a cievnych chorob:
http://www.suscch.eu

Kluby kardiakov: http://www.kardioklub.sk



http://www.tvojesrdce.sk/
http://www.angio.sk/
http://www.cievy.sk/
http://www.nusch.sk/
http://www.suscch.eu/
http://www.kardioklub.sk/

Dychaci system

 Informacie o alergickych ochoreniach: www.alergia.sk

e Pacientska neziskova organizacia Zdruzenie astmatikov
SR: www.zasr.sk

e Kontrola bronchialnej astmy: wwuwv.eastma.sk

e Chronicka obstruk¢na choroba pl'ic (CHOCHP):
http://www.rozdychajto.sk/chochp/co-je-chochp.html

e Casopis Alergia, astma a my:
pr

http://www.zasr.sk/casopis.php



http://www.alergia.sk/
http://www.zasr.sk/
http://www.eastma.sk/
http://www.rozdychajto.sk/chochp/co-je-chochp.html
http://www.zasr.sk/casopis.php

Cukrovka

e Informacny portal: hitp://diabetikinfo.sk/
e O cukrovke pre pacientov: www.diabetik.sk/
e Portal a ¢asopis Diabetik: www.dia.sk

o Narodny endokrinologicky a diabetologicky ustav
Lubochna: hitp://www.nedu.sk/



http://diabetikinfo.sk/
http://www.diabetik.sk/
http://www.dia.sk/
http://www.nedu.sk/

Kiby

e Narodny ustav reumatickych chordb Piest'any:

www.nurch.sk

e Reumatoldgia: www.reuma.sk

e Liga proti reumatizmu na Slovensku: www.mojareuma.sk

IS



http://www.nurch.sk/
http://www.reuma.sk/
http://www.mojareuma.sk/

Onkologia

e Liga proti rakovine: www.lpr.sk

e Centrum pomoci Martin: hitp://www.lpr.sk/centra-
pomoci/martin/

e ONKO magazin: http://www.medmedia.sk/onkomagazin



http://www.lpr.sk/
http://www.lpr.sk/centra-pomoci/martin/
http://www.lpr.sk/centra-pomoci/martin/
http://www.lpr.sk/centra-pomoci/martin/
http://www.medmedia.sk/onkomagazin

VsSeobecné informacie

Informovany pacient:
http://www.euractiv.sk/zdravotnictvo/zoznam liniek/inform

ovany-pacient

Poradca pre zdravie: www.edusan.sk

Senior: www.senior.sk

Zdravie: www.zdravie.sk



http://www.informovanypacient.sk/
http://www.informovanypacient.sk/
http://www.informovanypacient.sk/
http://www.informovanypacient.sk/
http://www.informovanypacient.sk/
http://www.informovanypacient.sk/
http://www.edusan.sk/
http://www.senior.sk/
http://www.senior.sk/
http://www.senior.sk/
http://www.zdravie.sk/
http://www.zdravie.sk/
http://www.zdravie.sk/

Spracované podl’a

Cviceni pro seniory:

Cruz-Jentoft, A.J. et al. European Silver Paper on the Future of Health
Promotion and Preventive Actions, Basic Research, and Clinical Aspects of
Age-Related Disease. European Summit on Age-related Disease. Wroclaw,
2008.

Jurkovicova, J. Vieme zdravo zit? Bratislava: LF UK, 2005. 170 s.

Madridsky plan a jiné strategické dokumenty. EV public relations, spol. s r.o.
Praha, 2007.

Obrazky:

Organizace zdravotni péce pro chronicky nemocné. Doporuceni Vyboru
ministrit Rady Evropy ¢. R(98)11 vladam cClenskych stati Rady Evropy.

Usmernenia EU o fyzickej aktivite. Odpora¢ané politické opatrenia na podporu
fyzickej aktivity posiliiujicej zdravie. Brusel, 2008. 38 s.

Zdravie a Sport:



http://www.slnieckova.sk/
http://www.stockphotos.sk/
http://www.sportvital.cz/
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