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Oddéleni nasledné péce KNL je akreditovanym pracovistém
v oboru geriatrie, a spolecné s geriatrickou ambulanci a
poradnou pro poruchy pameéti je modernim centrem
komplexni péce o pacienty vyssiho veku.
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Definice stari

= Starnout znamena zit!

" Proces starnuti probiha u
kazdého Cloveka rozdilné, je
proto velmi obtizné vymezeni,
kdy je Clovek stary.

" Podle véku lidsky zivot délime
do tfi vyznamnych etap:

MIadi cca 0-30 let

Stredni vék cca 30-65 let
Stari Po odchodu do dlichodu
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Komplexni definice stari

Z pohledu lékare geriatra neni vék
dostatecnym meéritkem stari.

Je to souhrn mnoha objektivnich i
subjektivnich faktoru:

" biologicky stav organismu
" mentdlni (dusevni) svézest a zdravi
" kognitivni (myslenkova) vykonnost

" socialni kompetence a produktivita
(schopnost budovat a udrzovat
mezilidské vztahy)

" kvalita sebeovladani (schopnost vést
a ridit svuj zivot)

" spokojenost se zivotem, pocit stesti
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Faktory ovlivnujici proces
starnuti
Vnitrni
" vrozené, geneticka vybava
" nemoci somatické a psychiatrické
" psychicka vybava jedince (povahové
rysy, zvladani stresu a zatézovych

situaci, stereotypy jednani, zivotni
priority a cile...)

Vewvwys

Vnejsi
" fyzikalni (Zivotni prostredi, extrémni
chlad, teplo, prach...)

socialni vlivy (Zivotni Uroven,
rodinné zazemi, vzdélani, kvalita
zdravotni péce, duchovni zivot...)
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Ovlivnitelné faktory procesu
starnuti

" Koureni - zkraceni telomer (chrani
integritu DNA) o 18% — po 40 letech
koureni predcasné biologické zestarnuti
o cca 8 let.

" Socioekonomicky status - o0 7 az 9 let
(chudi lidé starnou rychleji nez bohati).

" Obezita: BMI > nez 30 kg/m? >
poskozeni chromozodmuU - o cca 9 let.

" Stridmost: kaloricka restrikce o 30-40%
—> statisticky vyznamné prodlouzeni
stredni délky zivota. Restrikce musi byt
dlouhodoba, bez snizeni pohybové
aktivity.
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Umeéni starnout

Starnuti je nezvratny proces, ale presto mizeme
vyrazné ovlivnit, JAK BUDEME STARNOUT.

B Starnuti se muZeme panicky branit.
O Dnesni spolecnost uctiva kult vecného mladi.
0 Jsme tlaceni do role, ktera nam nenalezi.
O Narust napéti, strach ze starnuti.
O Negativni dopad na zdravi i mezilidské vztahy.

" Starnuti muzeme prijmout jako jedinecnou
prilezitost:
O poznat zivot v celé pestrosti,
O ke zmeéneé zivotniho tempa, zivotnich roli,
Ok rozvoji novych aktivit,
Ok poznani a naplnéni smyslu zivota.




+ Krajska nemocnice Liberec, a.s. Uméni starnout: Cesta ke kvalitnimu zivotu
Liberec Twrnov ﬁ?'a[fa«nf MUDr. Véra Mikulecka

Umeéni starnout

Nau¢me se stafi znovu vnimat jako [EEETEEREEa
zcela pfirozenou soucast lidského SRS EREIEEESEN

Zivota:

Lidsky Zivot je jako Feka, kterd md B e s A
sviij zacdtek v malém praménku, —SeSEME
ktery se dere pln sily na povrch,
jako potucek skotali po kamenech,

postupne sili, pfichazeji pereje a  §
vodopddy aZ se Feka zaéne pomalu E%
zklidnovat a proud zpomalovat az
splyne s nekonecnym ocedanem.

V kazdem misteé je reka jina, jinak
krasna, a ma i jiny prinos pro své

okoll.
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Uéel stafi v lidském Zivoté

Pohledem psychologa:

Ukolem stafi je kulturné i osobnostné zrat a
dozrat v plné rozvinutou a uctyhodnou
harmonickou osobnost, ktera se snazi podilet
na kulturnim dédictvi a predavat je dale.

V kiestanské tradici:

Jako strom nést v zivoté dobré ovoce.
Vysledkem duchovniho zrani je laska, radost,
pokoj, trpelivost, laskavost, dobrota, vérnost,
tichost a sebeovladani.

Byt pro druhé pozehnanim, tam, kde jsme.

V obou definicich je cilem této zivotni etapy
osobni zralost a schopnost predat druhym
to nejlepsi z nas.
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Znaky zralého
Zivota

" Schopnost
pravdivé
sebereflexe

" Moudrost
" \/décnost

" Spokojenost a
Stésti

" Skutecna zivotni
zralost je
pritazliva a
uzitecna pro své
okoli.
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Schopnost pravdivé sebereflexe

" Realistické sebehodnoceni je nesmirné
obtizné.

" Pred dlichodem jste tfeba byl respekt a obdiv
vzbuzujicim zachranarem, po odchodu do
dichodu jste zkratka duchodcem. Je tak tfeba B
klast si otazku, kdo vlastné doopravdy jsem?

= Uctu a respekt svého okoli jiz nemohu stavét
na svém spoleCenském postaveni, ale jediné
na tom, jaky opravdu jsem jako clovek, na
kvalité svého charakteru, moralnich postojich
a praktickych zivotnich zkusenostech.

" Realistické sebehodnoceni je podminkou
naseho sebezdokonalovani a boura bariéry
vuci nasemu okoli.



+ Krajska nemocnice Liberec, ass. Umeéni starnout: Cesta ke kvalitnimu Zivotu

S iberec litooy ﬁ?'aléanf MUDr. Véra Mikulecka

Moudrost

" Moudrost je hluboké a praktickeé
porozumeni svetu i lidskému zivotu.

" K moudrosti nutné patri rozvaha, zkusenost
a odstup od bezprostrednich podnétu a
okolnosti.

" Nikdo se s moudrosti nerodi, rodi se z nasich
zkusenosti a zivotnich tézkosti, kterymi jsme
prosli a odrazi i nase duchovni zakotveni.

" Prizkumy ukazaly, Ze moudri lidé jsou
aktivneéjsi, odvazneéjsi, tvorivejsi, otevrenejsi
ke zménam i spolupraci, vrelejsi, privétivéjsi,
svédomitejsi, s vyssi mirou sebekontroly a
sebeovladani.
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Vdecnost

" Vdécnosti se rozumi pocit radosti, kdyz
nas zivot i nase zivotni okolnosti
nepovazujeme za samozrejmost, ale za

vzacny a cenny dar.

" Vdécnost je dar, kterym muzeme své okoli
obdarovat i v Case nemoci a fyzického
omezeni.

" S vdécnosti se Clovek nerodi, vdécnosti je
treba se denné ucit.

" Prizkumy ukazaly, ze vdéénost ma
pozitivni efekt na fyzické zdravi, dosazeni
stanovenych cill, zlepseni mezilidskych
vztahU, vyssSi miru empatie a zlepseni
kvality spanku.
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Spokojenost a stésti el )
] \'4 A4 v é ‘ i’;{: l. I. .
Zdroje Stésti: g0 | \
" Znat smysl svého Zivota a snaZit se A
ze vSech sil k tomu cili dojit. Stesti je | e Y |
odménou tohoto usili. Chear T & Aol
. . . | R
Angazovanost — aktivni zapojeni do . ¢ W
déni v nasem nejblizSim okoli, byt o s o=
uzitecny slovem i ¢inem. '
Byt zdrojem radosti - objevovat i o, 2

potéseni a pusobit je druhym lidem,
byt laskavy, mit rad.

Stésti je mnohem vice zavislé na
nasich vnitrnich postojich, nez na
vnejsich zivotnich okolnostech.

15
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Potreba zivin ve stari

" Starsi lidé ¢asto a radi tvrdi, zZe se vzrUstajicim vékems=
klesaji jejich naroky v oblasti stravovani. Je to ale
nebezpecny mytus.

" Klidova energeticka potreba v seniu sice opravdu
klesd az o 400-500 kcal/den oproti mladému véku,
ALE energeticky vydej ve stari vyrazne roste diky

a Cetnéjsi medikaci (polyfarmakoterapie).

" Diky podcenovani kvalitni vyzivy tak vice jak 50%
senioru v EU trpi urCitou formou podvyzivy
(malnutrici) nékdy ale maskovanou sarkopenickou
obezitou.

" Malnutrice vede k radeé komplikaci, které se podileji
na ztraté sobéstacnosti a negativné ovlivnuji
celkovou progndzu nemocného seniora.
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Potéseni z jidla a piti
" Dodrzujte dostatecny pitny rezim (nezavisle na
pocitu zizné).
" Udrzujte si optimalni hmotnost — ve stari BMI
25-30 kg/m? (poridte si chytrou vahu).

" Nastudujte si informace o idedlni stravé pro vyssi |
vek (dostatek bilkovin, Ca, Mg, vitaminu D, s
vlakniny, ovoce a zeleniny, omezte pfijem
zivocisnych tuk, soli, bilé mouky). :

" Zajimejte se o prirodni doplnky stravy - bylinky, g
antioxidanty (¢esnek), omega -3 mastné kyseliny |: '
(rybi tuk), fytohormony (pro svézi plet)... t
Pozor vsak na interakce s léky!

® Zjidla si udélejte zazitek pro vSechny smysly
(vyrazna chut, vané, pestrost barev, servirovani). |
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DDP nutrientu u senioru dle WHO

= Bilkoviny (30%): 1,0-1,2 g/kg/den,
o Teézce nemocni a ve fazi rehabilitace
1,5-2,0 g/kg/den
o U pacientu s tézkym onemocnénim ledvin
je naopak zadouci snizeny prijem bilkovin.
o Preference zivocisnych bilkovin (maso,
mléko, mléc. vyrobky, vejce).

" Sacharidy (55-70%): 280-300 g/den.
Spise komplexni sacharidy s omezenim
jednoduchych cukrd.

" Hruba vldknina: 20-30 g/den
Zlepsuje glukdzovou toleranci, strevni pasaz
(zlepsenim trofického stavu tracniku),
upravuje energetickou rovnovahu.
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DDP nutrientu u senioru dle WHO

" Tuky (30%): 60—65 g/den, s ohledem na
rizikove faktory arteriosklerozy.

" Ve stari zvySené pusobeni volnych radikald
a narust onemocnéni z toho plynoucich.
Zvyseni prisunu antioxidantl v dieté muze
castecne potlacit jejich nezadouci vliv.

" Vitaminy: A, E, C, B12, kyselina listova,
beta-karoten, vitamin D (800 IU/den),
mineralni latky: Ca (1500 mg/den), Zn, Cu,
Se, Mg, Fe.

" Tekutiny (s vekem klesa pocit zizné):
30 ml/kg/den, diuréza 1500 ml/den.
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Fyzicka zdatnost ve stari

" Od mladi do pocatku stari (65 let) dochazi k
involucnimu ubytku svalové hmoty zhruba o 20-30
% a dale dochazi k poklesu cca 10% na dekadu.

" Ztrata svalové hmoty, svaloveé sily a fyzického
vykonu ovlivnéna vekem, ktera klesne pod
definovanou hranici se nazyva sarkopenie.

® Dusledky sarkopenie: svalova slabost, neobratnost,
zpomalené motorické reakce, zvysené riziko padu
az ztrata sobéstacnosti. Celkove dochazi ke snizeni
metabolické aktivity, coz ma napriklad u diabetiku
za nasledek zhorseni kompenzace diabetu.

" Proto je dalezité dosahnout v mladsim véku
maxima svalové hmoty, udrzet ji ve strednim véku
a ve stari minimalizovat ztratu.
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Udrzujte se ve fyzické
kondici
Primérena pohybova aktivita
prodluzuje vék, pomaha pri prevenci

1
- \ 7\‘\\‘ ‘
onemocneéni (v€etné sarkopenie) P - }«l
a zvysuje psychickou odolnost. ——l O |

\
" Pravidelné cvicte, protahujte se :
(ideal 30 - 45 min denné).

" Kazdy den chodte na prochazky \
(min. 30 min nezavisle na pocasi).

" Pouzivejte Nordic Walking.
" Jezdéte pravidelné do lazni.

" Doprejte si rehabilitaci, masaze
(zapojte clena rodiny).
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Radost z tvurci prace

" Vénujte se zahradniceni. Pokud neni
vlastni zahradka, mUzete se starat treba
i 0 zahonek Ci skalku pred vchodem
panelového domu, balkon, dvorek.
Vase usili bude viditelné a potési okoli.

" Pripravte si dobre vybavenou dilnu,
naucte se nové remeslo, vénujte se
modelarstvi, rucnim pracim.

" Naucte se varit /zdokonalujte se
ve vareni, podélte se a potéste rodinu,
pratele.

" Objevujte a rozvijejte své umélecké
sklony, malujte, opraste hudebni
nastroj, napiste povidku. 24
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PIlné prozivani
sexualniho zivota

" Udrzujte a rozvijejte co
nejdéle svUj sexudlni
Zivot.

Sex v sobé zahrnuje
|lasku, Uctu, duveéru,
laskyplné pocity a
spolecny prozitek, ve
kterém Sedé vlasy,
vrasky a jiné projevy
stari jsou zcela
nepodstatné.
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Rozvoj dusevnich schopnosti

" Dokud to jde, cestujte po svéte.
= Ctéte zajimavé knihy — ziskate témata ke konverzaci.

" Trénujte své dusevni schopnosti - mysleni (kognitivni
trénink), pomohou i krizovky, kvizy, hadanky, sudoku.

B Zamyslejte se hloubéji nad vécmi, ucte se meditovat,
rozvazovat nad tim, jak se véci maji a jaky maji smysl
(sbirky moudrych myslenek, citatu, aforismu a
humoru).

" Trénujte pozornost a vnimavost, vSimejte si detaild,
ucte se empatii.

" Trénujte svou pamét, navstévujte kurzy trénovani
pameéti, ucte se cizi jazyky.

" Studujte, navstévujte kurzy Akademie tretiho véku.
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Rozvoj dusevnich

schopnosti

" Nebojte se novych technologii,
naucte se pracovat s internetem.

" Na internetu hledejte odpovéedi na
své otazky, informace o tom, co vas
zajima (recepty, zahradka).

" Komunikujte s druhymi (email, chat).

" Najdéte si aplikace, které vas pobavi
i pomohou v bézném zivoté
(kontrola financi, poznamky, nakupni
seznamy, pripominky, kalendare,
logické PC hry i hry trénujici postreh
a rychlou reakci...).
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Ucte se byt dobrym pritelem

" Snazte se udrzovat kontakty s prateli,
udrzujte sité starych, letitych pratel a
znamych.

" Stari je Uzasna prilezitost najit ve svém
okoli nové pratele, z rad lidi, které jsme
doposud bez poviimnuti mijeli. Casto
mezi nimi mUzeme najit opravdu
pozoruhodné osobnosti, se kterymi
bychom se pred tim ze spolecenskeho
hlediska neméli viibec Sanci setkat.

" Seznamujte se s novymi lidmi, kteri
maji stejné zaliby (kvétiny, hudba,
divadlo, koncerty, vystavy, vylety,
domaci zvirata).
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Ucte se byt dobrym pritelem

" Pravidelné navstévujte néjakou
komunitu (cirkev, klub, sdruzeni).

" Planujte pravidelné spolecenské
aktivity (ndvstéva divadla, oslavy,

vylety).

" Naucte se pozorneé a aktivné
naslouchat druhym.

" Snazte se pomahat druhym (do
nemocnice se senior nemusi dostat
jako pacient, ale i jako DOBROVOLNIK
a zazivat pocit stesti, ze je pro nékoho
uzitecny).
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Budujte a spojujte vztahy
ve vasi rodine

" Je-li to mozné, snazte se obnovit a napravit
zpretrhané nebo narusené rodinné vazbhy,
prehodnotit letité krivdy.

" Shazte se dobre vychazet se svou snachou
i zetém a spolecné hledejte, jak jim muzete
byt ucinnou pomoci.

" Pokud to zdravi dovoli nevyhybejte se hlidani
(pra)vnoucat. Je to sice naroc¢né, ale je to
dokonaly mix kognitivniho, socialniho i
fyzického tréninku ©.

" Budujte od mali¢ka duvéru svych déti a
(pra)vnoucat, at maji za kym pfijit pro
moudrou radu a povzbuzeni.
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Hmotné zabezpeceni

" VCas si vytvorte urcité perspektivni
financni minimum pro stari. Dostatek
financi je potrebny k zajisténi aktivniho
Zivota ve stari (cestovani, konicky,
spolecensky zivot...) .

" VCas si pripravte vhodné bydleni na stari
(prestéhovani do domu s vytahem,
bezbariérové upravy, moznost pristupu
na balkon, zahradku, dvorek, dostupnost
sluzeb, |ékarské péce).

" Naucte se louCit s méné potrebnymi
vecmi. Lépe se Vam bude udrzovat
poradek a nebudete marnit Cas stalym
hledanim.
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Vyuzijte vsechny formy pomoci

" Neodkladejte podani zadosti do DPS nebo do DS.
Zvysite tim Sanci vybrat si podle svych predstav
a priorit.

" Neostychejte se vyuzivat terénni pecovatelskou
sluzbu (uklid, nakupy, pomoc pri hygiené, dovoz [x
stravy). Lze na né vyuzit prispévek na péci a naV|c -
vam pomohou déle setrvat v domacim prostredi. |

" Po navratu z nemocnice nevahejte vyuzit sluzeb
domaci zdravotni péce. (14 dni po propusténi
hradi tyto sluzby ZP, na zadost PL mozno
prodlouzit nebo doplatit nadstandardni sluzby).

" Nebojte se zeptat |ékare, na jaké kompenzacni
pomucky mate narok (choditko,...). Byva
i moznost zapujcky.




Specifika péce o geriatrického pacienta
Krajska nemocnice Liberec, a.s. a rizika hospitalizace

Filervee Turnov Tegdlant MUDr. Véra Mikulecka

Zdravi a nemoc ve stari
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Zdravotni prevence

Preventivni prohlidka senioru PL
1x/2roky (TK, cholesterol, glykemie)

Dalsi preventivni prohl. hrazené ze ZP
(zubni, gynekologicka, mammografie,
screening kolorektalniho karcinomu,
kolonoskopie, denzitometrie, ocni...)
Povinna lékarska prohlidka ridice
Moznosti ockovani:

proti chripce — kazdorocné

proti pneumokokim

proti tetanu - 1x za 10 let

proti kliStové encefalitidé,
pasovému oparu, cernému kasli,

O O O 0O

zaskrtu, virové hepatitide, covid...

MUDr. Véra Mikulecka

£ Gelly Images
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Zdravi a nemoc ve stari

" Podle WHO je zdravi definovano jako
,stav uplné télesné, dusevni a socialni
pohody”“. Nemoc je pak definovana jako
stav, kdy je narusena jedna nebo vice z
téchto oblasti.

" Se zvysujicim se vékem je tato bio-psycho-
socialni provazanost stale vice zretelngjsi
a se zavazneéjsimi zdravotnimi dusledky.

= Casty narlist nemocnosti ve stafi neni
zpusoben jen samotnym starnutim
lidského organismu, ale vzajemnou
interakci nepfriznivych vlivi somatické,
psychické Ci socialni povahy (odchod do
dlchodu, Umrti partnera, méné pohybu...).
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Zameéreno na seniory

"  Aby byla zdravotni péce o seniory efektivni,
je treba k lécbé pristupovat komplexneé v
kontextu aktualni zivotni situace.

" Proto v minulém stoleti vznikl novy |ékarsky
obor, zameéreny na specializovanou péci o
seniory — geriatrie.

/7 vV

" Zabyva se prevenci, diagnostikou, |écbou
i socialnimi souvislostmi chorob stari.

B Zameruje se na specifické potreby a
zkvalitiovani zivota seniorl, na maximalni
mozné zmirnéni deficitu a handicapu stari
a zachovani sobéstacnosti.

" Velky daraz klade i na spolupraci s
rodinnymi prislusniky a jejich podporu.
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Geriatricka ambulance KNL

" Komplexni geriatrické vysetreni a intervence se
zamerenim na specifické geriatrické syndromy
(hypomobilita, malnutrice, sarkopenie, krehkost,
deprese, kognitivni deficit..).

= Uprava farmakoterapie s ohledem na fyziologické
Zmeny organismu spojené s vyssim vekem.

" Nutricni screening a cilena nutricni podpora.

" Koordinace a optimalizace péce o polymorbidniho
pacienta s PL a dalsimi ambulantnimi specialisty.

® Ve spolupraci s Poradnou pro poruchy paméti
vcasny zachyt a lécba kognitivniho deficitu.

" Edukace a podpora pecujicich blizkych osob a
rodinnych pfrislusniku.

" (Objednaci termin cca 3 mésice, poptavka
mnohonasobné presahuje kapacitu.
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Oddéleni nasledné péce KNL

"  Nasim poslanim je zajistit kvalitni a
efektivni zdravotni péci pacientum, ktefri
na nase oddéleni prichazeji k doléceni
prakticky ze vsech akutnich oddéleni KNL.

" Rocné projde nasi pécicca 1200
pacientd, z nichz témér 2/3 jsou osoby
starsi 60 let. Proto se na tuto cilovou
skupinu dlouhodobé specializujeme.

" Choroby ve vyssim véku vyzaduji
odlisnou strategii ve smyslu modifikace
vySetrovacich postupu a |éCby v zavislosti
na funkénim stavu, vyskytu zavaznych
komorbidit a schopnosti compliance.
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Oddéleni nasledné péce KNL

" U krehkych pacientu byva vyssi prioritou vysledny
celkovy funkcni stav dovolujici zvladnuti ukon
sobéstacnosti a navrat do vlastniho prostredi nez
snaha o radikalni a uplné vyléceni.

" Geriatricky pristup k |éCbé vyzaduje Siroké zapojeni §
nelékarskych pracovniku (rehabilitace, ergoterapie,
kognitivni trénink, psychosocialni aktivizace, péce
nemocnicniho kaplana, joga, canisterapie,
felinoterapie, socialni poradenstvi, ...).

" Vyznamnou roli hraje kvalitni komunikace a uzka
spoluprace s rodinnymi prislusniky a neformal.
pecujicimi nemocného seniora a to zejména pfi
planovani optimalni navazné péce po propusténi ze
zdrav. zarizeni (management domaci péce, home
care, DPS, DS, DZR, hospicova péce...).
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Par slov na cestu...
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Stesti preje pripravenym
" Starnuti je celozivotni proces jehoz cilem je
jedinecna a zrala osobnost, ktera je

nenahraditelnym obohacenim téch
nejblizsich i celé spolecnosti.

" Dobre starnout je opravdové umeni.
Vyzaduje tvurciho ducha, peclivou pripravu
a hlavné pozitivni pristup k zivotu.

" Kvalita zivota ve stari se neméri tim, co uz

délat nemuzeme, ale tim, jak dokazeme
naplno vyuzit to, co jesté délat muzeme.

" Bojujte s predsudky. Naucte se vdécne
prijimat pomoc druhych. Povzbudite je a
date jejich usili smysl a radost.

" Kazdy den je vyzva, kazdy den je dar.
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Dékuji Vam za pozornost. Véra Mikulecka



