F v 7

NAJDETE SE VE STARI

KDO BY V NEJLEPSIM VEKU MYSLEL NA STARI? VZDYT JE TAK DALEKO. JENOMZE DOBA ZRANI SE PREKULI
- A CODAL? PRIPRAVIT SE VCAS NENi NA SKODU - A NEJEDNA SE JENOM 0 POHYB A STRAVU. PORADIME,
JAK ZVLADAT NOVE SITUACE, JAK SI PORADIT S PSYCHIKOU, ZKRATKA JAK STARNOUT CHYTRE
A NOVOU ZIVOTNI ETAPU SI SKUTECNE UZIT.

pomalit pfirozené starnuti

bylo velkym tématem ode-

ddvna - kdo by chtél vypa-

dat sesle, touZzil po bolavych

Kloubech nebo poéital vras-

ky na tvari? Moderni véda,
medicina, strava a pohodiné Zivobyti nam
pridaly roky Zivota. Otdzka zni, jak je vy-
uZit a proZit kvalitné. NefeSme tedy, jak
dlouho tady budeme, ale jak smysluplné
vyuZit i léta pokrocilého véku, jak ne-
zustat zatézi vlastnim détem a ztstat co
nejdéle samostatni. I proto je dobré my-
slet na to, Ze stafi prosté jednou piijde,
a zaujmout k nému pozitivni pFistup. Ten
stfedniho véku, ktery je obvykle poditan
od Ctyfticdtého roku, ale i pokud jste tuhle
dobu uZ prodvihli, miZzete hodné zménit.
Nikdy neni pozdé.

DAVEJTE TELU MENE PALIVA

Spravny jidelni¢ek je zdkladem zdravi, to
je zndmd véc. Pfejiddni do né&j rozhodné
nepatfi, a to ani v pfipadé, Ze si dopiava-
te zdravé potraviny. Naopak. Vyzkumy po-
tvrzuji, Ze mirny energeticky deficit pro-
spiva dlouhovékosti. Uberte na porcich,
omezte dobu, kdy jite, na 8 aZ 12 hodin

kazdy den a pak télu dopiejte ¢as na rege-
neraci. Sttidmost a pfiméfenou kalorickou
restrikci doporucuje Michaela Bebovd,
spolupracovnice AqualLife Institutu pro
zpomaleni starnuti. ,Hled'te na dostatek
Zivin, vitamini a hlavné minerdlnich 13-
tek,” radi. , Pfijem energie pod potfebnou
miru, pfiblizné o 20 procent méné, organi-
smu poskytne prostor pro potiebné opra-
vy. Pfisun mineralii, jako je draslik, hof¢ik,
vapnik, ale i sodik, pomiiZe pii zpracova-
vani stresi.”

HYBAT SE, HYBAT SE, HYBAT SE

Pro psychickou pohodu a dlouhovékost je
pohyb nezbytny. Nemusite béhat marato-
ny nebo na kole zdolavat velehory, ale pra-
videlné cvideni nezanedbavejte. SniZuje
krevni tlak, zlepSuje priitok krve a zvysu-
je elasticitu cév. Ve sttednim véku je idedl-
ni kombinace riiznych typt cviceni — ae-
robniho, silového a balanéniho, tréninku
flexibility a mobility. ,,Zasadni je udrzet
svalovou hmotu, které postupem ¢asu
pirirozené ubyva. Cviceni s vlastni vahou
nebo se zavazim zlepSuje kondici, zmen-
Suje riziko ruznych zranéni, stimuluje
tvorbu kostni hmoty a sniZuje vznik osteo-
pordzy. Zmiriiuje také zanétlivé procesy
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v organismu a pusobi proti artritidé” vy-
svétluje Zuzana Klofandova z AqualLife In-
stitutu. Pohyb ovliviiuje psychické zdravi
a celkovou pohodu, protoZe zvySuje hla-
dinu endorfinii a naopak sniZuje hladinu
stresovych hormont. Pokud jste od pfiro-
dy lenoéi, najdéte si part'dka a vzdjemné se
podporuijte.

OPTIMISMEM PROTI DEMENCI

Pokud jste zaloZenim morous a mate za se-
bou kus nepodafeného Zivota, asi bude
tézké se na stara kolena ménit. Vesely se-
nior, ktery se ze véeho raduje, se z vas nejspis
nestane, pfesto miiZe byt pozitivni pristup
k Zivotu uZite¢ny pro vase psychické zdra-
via pohodu. Psychoterapeut Jan Haase, Kte-
Iy pracuje s lidmi se zdvislosti na alkoholu,
radi svym pacientiim spiS§ myslenku opti-
mismu neZ vynucovani pozitivity za kazdou
cenu. ,,Cilem neni zakryvat negativni emo-
ce. Sami sebe miiZeme podpofit paradoxné
i tim, Ze v urcitych negativnich myslenkdch
urcitou dobu setrvame a uvédomime si je,"
upozoriiuje. Dlouhodobé studie prokazaly
na vzorcich aZ 160 000 lidi, Ze optimismus
je spojen s prodlouZenim délky Zivota o 5 az
15 procent a svyssi pravdépodobnosti dosa-
Zeni vyjimecné dlouhovékosti o 50 procent.



Lidé s pozitivnim pfistupem ke stafi méli
o téméf 50 procent nizsi riziko rozvoje de-
mence nez lidé s negativnim presvédéenim.
Vyzkum také ukazuje, Ze lidé s pozitivnéjsim
vnimdnim starnuti ¢astéji dodrzuji preven-
tivni zdravotni opatfeni, coZ jim pomdaha Zit
déle. ,,Zdsadnim obdobim v Zivoté clovéka je
v tomto sméru stfedni vék. V tuto dobu mii-
Zete ovlivnit svoje starnuti dost vyznamné,”
upozoriiuje psychoterapeut. ,Ve stiednim
véku vyznamné ovliviiujeme kvalitu svého
budouciho Zivota trénovanim mozku a po-
silovdnim kognitivnich funkci, které s pfiby-
vajicim vékem klesaji aZz do podoby demen-
ce,” dodava.

VYZVA NA STARA KOLENA

Clovék je tak mlady, jak se citi, vék je jenom &fs-
lo... témito a dalSimi réenimi se snaZime piel-
stit postupujici éas. Kdy zacit myslet na dalsi
etapu Zivota, kterd je oznacovana jako staii?
Nejlépe praveé ve strednim véku. Clovék se do-
stdva do druhé poloviny Zivota a zamysli se
nad moZnostmi nového vivoje. Méni se per-
spektiva a najednou dokdZeme na svij Zivot
nahlizet jako na celek. Vidime na za¢atek i na
pomyslny konec. Mame za se sebou pomérné
dost zkusenosti, v pracovnim Zivoté jsme do-
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Studie dokladaji, ze u lidi
s negativnim pohledem
na svet je riziko rozvoje
Alzheimerovy demence
az 0 S0 procent vyssi
nez u lidi s pozitivhim
postojem.

sahli urcité 1irovné a télo nam jesté dobfe slou-
#i. To, co se nékdy nazyva krizi stredniho véku,
miiZe byt naopak vyzvou. Bilancujeme do-
savadni Zivotni cestu a zamyslime se nad je-
jim pokracovanim. Aby toto zamygleni nebylo
smutné nebo negativni, je dobré se soustredit
na tfi hlavni oblasti.

PROCVICUJTE MOZEK
Na stdfi je dobré vytvorit si nejenom
e financni rezervy, ale i ty kognitiv-
ni. Co to znamend, vysvétluje psycholog Jan
Haase. ,Takzvanou kognitivni rezervu mii-
zeme budovat pomoci intelektudlné ndrod-
nych éinnosti — ¢im vétsi kognitivni rezerva,
tim je mozek odolné&jsi vii¢i dopadim pora-
néni ¢i patologickym zménam ve stifi,“ podo-

tyka. Dulezité je piijimat nové mentalni vyzvy
a stdle se ucit néco nového, zkrdtka procvico-
vat mozek. Vyhodou je, Ze pravé ted’ disponu-
jete zdroji a schopnostmi, které jste dfive ne-
méli. ,MiZe vas sice zatéZovat hodnoceni
dosavadniho priibéhu Zivota s vyhledem do
budoucna, véetné obav ze starnuti, na druhé
strané jste vybaveni jedineénymi schopnost-
mi ke zvladani téZkosti a stresu,” dodava psy-
cholog.

Vytvoreni rezervy kognice, plasticity a tvdr-
nosti mozku je diilezité pro lepsi kompenza-
ci ztrdt ve stafi, pfipadné v nemoci. Souvisi se
to se zjiténim, Ze mozek, podobné jako nase
télo, 1ze trénovat, a to i u starSich lidi. , Vime, Ze
mentalni aktivita vede k tvorbé novych ner-
vovych bunék a zejména spojeni mezi nimi,”
uvadi psycholog. UCeni se novym vécem je
efektivnéjsi neZ opakovdni jedné naucené ak-
tivity. ,PouZijeme-li piimér z télesného cvi-
¢eni, pokud budu stokrdt zvedat ukazovatko,
vétsi biceps mi to nevytvori. Na druhou stra-
nu nepomiiZe ani snaZit se zvedat prilis tézkou
Ginku, se kterou nepohnu,” vysvétluje psycho-
log. Diilezité je najit idedlni stfed, vahu, kterou
zvednu podle nastaveni trikrdt az dvandctkrat.
,U mentdlniho cviceni je dobré vénovat se

aktivité, kterd neni ani pfili§ jednoduchd, -
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Postovni ucet od CSOB pf¥inasi seniorim

bezpeci bez zbytecnych poplatkii

oita je pro mnoho seniorii divérné znamé
Pmislo, kam pravidelné chodi - tieba pro sviij
zaslouzeny dichod. S détem od CSOB na tom
nemusi nic ménit. Dichod si mohou dal vyzvedavat
na posté tak, jak jsou zvykli, a navic ziskaji Fadu
vyhod zdarma. I proto ho uz vyuziva pfes 600 000
seniorti nad 65 let.
Postovni Gcet Setfi za vas. Seniofi v dichodu
od roku 2010 nyni za kazdy jeho vybér v hoto-
vosti plati 78 K¢, ro¢né tedy mohou usetfit téméf
1 000K¢. Pokud z néj plati i slozenky nebo SIPO,
Uspora maze byt tfeba 2 640K¢. Navic se od 1. dub-
na snizil pocet vyplatnich termint — vyplata na Gcet
je tak privetivejsi.

Odména az 1 500 K¢ pro nové klienty

= Sjednejte si Gcet od CSOB na jakékoliv
pobodce Ceské posty.

* Pokud vam na néj béhem 3 mésicl dorazi
prvni vyplata diichodu, pfipiSeme vim na tcet
odménu 1 000 K¢.

» KdyZ do konce nasledujiciho mésice
od zaloZeni Gctu alespon pétkrat zaplatite
kartou, méte od nis 500 K¢&.

Diichod po staru s novym Gc¢tem zdarma

Postovni tic¢et od CSOB je specidlné pfizpasobeny
potfebam seniord. Jeho zaloZeni i vedeni je zce-
la zdarma. Nabizi napiiklad i bezplatné doruceni
hotovosti seniorim az 20 000Ke jednou mési¢né
kamkoliv v ramci CR.

Dichod si mizete jednou mési¢né bez poplatku
vyzvednout na kterékoliv posté. Zdarma a bez ome-
zeni Ize vybirat i v bankomatech CSOB. K dispozici je
téméi 4 000 mist v CR, kde si vyberete celou ¢astku
nebo jen tolik, kolik pravé potfebujete.

Z¥izeni Gc¢tu? Je to jednoduché a rychlé

Cely proces trva asi 15 minut. Navétivte nejblizsi po-
bocku Ceské posty, kde vam se zalozenim Gctu ochotng
pomohou specialné vyskoleni pracovnici. A soucas-

né za vés zajisti, spolecné s CSSZ, zasilani dichodu

na tcet. ,Nase pobocky jsou piimo na Ceské posté —
tam, kde jsou seniofi zvykli fesit své penize. Diky tomu
mohou na jednom misté vyiesit postovni i financni
sluzby. Vsechny vyhody pro seniory k Postovnimu Uétu
nabizime klientim jiz od 65 let a ted navic mohou novi
klienti ziskat odménu az 1 500 K¢, ” fika Premysl Han-
zelka, feditel segmentu CSOB Postovni spofitelna.

Dana Batulkova,
herecka a ambasadorka
Postovniho u¢tu od CSOB

,Postovni tcet od CSOB je
chytré reseni pro kazdého z nds
seniort, kdo chce mit dachod
v bezpeci a bez starosti. Spojuje
vwhody moderniho bankovnictvi
s osobnim pfistupem na posté
— a pravé to je podle mé jeho
nejvétsi vyhoda.”

Akce plati pro nové klienty od 65 let véetné, ktefi u nas neméli v predchozich 12 mésicich tcet, a probiha v obdobi od 1. dubna

do 30. ¢ervna 2025 na pobockach Ceské posty. Vice informaci o akci najdete na www.csob.cz/duchod nebo vam radi vée vysvétlime

na kazdé pobo¢ce Ceské posty.
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ani pfilis slozitd. KfiZovky, které lustite doko-
la a vSechna slova uZ znate, nejsou efektivni,”
dodava.

INSPIRUJTE SE MOUDROSTI
DRUHYCH
e Mnozi z nds si stafi spojuji v idedl-

nim piipadé s moudrostl. Moudfi stafeSinové
pomdhali celym rodiim vyiesit spory a dilezi-
té otazky s prezitim. Dnes Zel s takovymi lid-
mi moc ¢asto do kontaktu nepfijdeme a vyvoj
je pro mnohé lidi bolestivy. Mit dobré vzory ale
pomdha. Hledejte je, inspirujte se v okoli, roz-
hlédnéte se v rodiné nebo ve vefejném Zivoté.
Znamy psychiatr a psychoterapeut Karl Gu-
stav Jung tvrdil, Ze v druhé poloviné Zivota do-
chazi k rozvoji bytostného ja, élovék se stava
sam sebou bez vlivu rodi¢ii. Konecné se mii-
Zete postavit sami za sebe.

,V kontaktu s pacienty si ¢asto uvédomu-
ji, jak velky vliv na postoj ke starnuti maji nase
vzory. Pii odebirdni anamnézy se ptam, jaké
zkuSenosti maji se starSimi lidmi, se svymi
prarodici nebo uciteli. U lidi, ktefi méli to Stésti
ave své Zivotni drize se setkali se star$imi lid-
mi, ktefi jim byli vzorem, byva postoj ke stdr-
nuti daleko pozitivnéjsi. A obrdcené. Podpo-
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ra kladného postoje k véku je velmi dileZitd
a dobry zacatek pfedstavuje pravé uvédome-
ni, odkud pochazeji zdroje nasich presvédce-
ni o starnuti.

Vytipujte si pét stardich osob, které dokazaly
to, co povaZujete za plisobivé, nebo maji viast-
nosti, které obdivujete. At' jsou to lidé, ktefi
do vysokého véku udrzuji manzelstvi, zdravi,
nebo jsou inspirujici v zaméstndni. ,V nasem
oboru klinické psychologie funguje institut
takzvanych supervizorti. Vétsinou se jedna
o stari kolegy, ktefi pfeddvaji svoje zkuSenos-
ti a konzultuji s témi mladsimi, jak s pacienty
jednat. Diky tomu myslim, Ze vétSina klinic-
kych psychologii ma kolem sebe mnoho dob-
rych vzorl," vysvétluje psychoterapeut.

HLIDEJTE SI ZDRAVI
S dlouhovékosti souvisi téma de-
e mence a ve vefejném prostoru se
v soucasnosti hojné diskutuje. Vznikaji Alzhei-
mer centra, véda se zabyva novymi piipravky,
které by pomohly demenci pfedchazet, stu-
die hledaji hlavni pfi¢iny jejiho vzniku. Odbor-
ny medicinsky ¢asopis The Lancet uvadi az
12 ovlivnitelnych faktort, na které si v pribé-
hu Zivota miZzeme davat pozor. V raném ob-

dobi Zivota je to napiiklad nizké vzdéldni, ve
stfednim véku zase koufeni, nelé¢end depre-
se, nekorigovand porucha sluchy, traumatické
poranéni mozku, nelé¢eny diabetes, vysoky
tlak, nadmérna konzumace alkoholu a obezi-
ta. Ve starSim véku se zapojuje zneciSténé Zi-
votni prostedi a ztrata zraku. Mnohé z faktort
si 1ze pohlidat dislednym dodrZovanim pre-
ventivnich prohlidek, proto je nezanedbaveijte.

Vpiipadé, Ze navasdoléhatizkost ¢iobava
z nadchazejiciho starnuti, je vhodné obrd-
tit se na odbornika. ,Pokud potiZe éi obavy
v zdsadé nenarusuji kvalitu Zivota a cheete
se spis rozvijet, obrat’te se na poradenské-
ho psychoterapeuta pracujiciho mimo zdra-
votnictvi — idedlné na psychologa s psy-
choterapeutickym vycvikem, ¢lena Ceské
asociace pro psychoterapii. Pokud vam ale
potiZze zasahuji do kvality Zivota, tedy na-
rusuji spanek, pracovni vykonnost, vztahy
a podobné, bude vhodnéji obratit se na Kkli-
nického psychologa, ktery je ¢len Asocia-
ce klinickych psychologti CR, poskytujiciho
DPECi ve zdravotnickém zafizeni. Ten muzZe
v piipadé potieby doporudit konzultaci
praktického lékafe ¢i psychiatra pro pod-
plrnou medikaci,” zdliraziiuje Jan Haase. »
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