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UvoD

St&i je nevyhnutelnou s@asti Zivota kazdého z nas. VSeohegn st&i chapano
spiSe negativy jelikoz je to obdobi velkych ztrat a omezeni. ak/sStohle je pouze
jednostranny pohled. V dnesni @gk na oldany vyssiho $ku nahlizeno fevazr jako na
osoby se snizenou sgbainosti, zavislé na pomoci druhych, a tedy jako nabgs
neschopné samostatného Zivota, pro které je nejjgdrolbou umisini do Ustavni pee.
St&i vSak nemusi znamenat konec radosti ze Zivota. hlndi st& povaZzuje za
nejkrasrjSi obdobi Zivota, kdy maji prostor k realizaci skynenaplanych gani
a ziskavani novych zkuSenostitd&me zde howvd o umeni starnout, protoZe vyuzit Sanci

kazdého dne neni kolikrat snadné (Malikova, 2011).

Za dobu svého studia na vysoké Skole jsettarmoznost Bhem odbornych praxi
navstivit rekolik zatizeni, kde cilovou skupinou byli pr&genidi. Tahle zkuSenost prodn
byla rozhodujici i volbé tématu diplomové prace. Viizaenich socialni g€, ve kterych
jsem vzdy ndla moznost stravit &kolik dni své praxe, Zije &kolik desitek lidi éznych
vékovych kategorii a siznymi, nejenom zdravotnimi problémy, Ze vynalok#jrsou péi
vSem je z hlediska nedostatku personalu, prostéasu nadlidsky vykon. Zisob Zivota
lidi v téchto zdizenich je z mych kratkodobych zkuSenosti tedy velmezeny a vesSkera

aktivizace senidr v téchto zdizenich je tér¥ nulova.

Téma Zivotni styl senidr se zamfenim na zdravé starnuti jsem si tedy zvolila
proto, abych zjistila jaké moznosti zdravého stérmoaji senid Zijici v Ustavni péi
a senidi Zijici ve svém pirozeném doméacim prasdi. Zda z&zeni socialni pg& nabizeji
svym klientim aktivizaci v dostatsé mte, zda ji klienti vyuZivaji a jaké maji vyhody,
nevyhody v porovnanim se seniory Zijicimi iirpzeném prosgedi. Pro seniory vSech
vékovych kategorii je kazdy spalensky kontakt¢i jakakoliv kulturni akce, kde se mohou
zapoijit, ¢i byt jen v blizkosti svych znamych d@apel bohatym z&zitkem, a tak jélezité

s

myslet na tyt@&innosti a snazit se jim obdobi starnuti co nejziggemnit.

s v Z

V teoretické ¢asti diplomové prace se zaffime na vSeobecna fakta procesu
starnuti, paeby a zminy ve stéi, moznosti aktivizace senigrformy p&e, kterou mohou
senidi vyuZzit, Zivotni styl senidr a také zasady zdravého starnuti. Prakti¢ist je

zaneiena kvalitative za vyuZziti metody rozhovoru a vlastniho pozorovdiyto metody



-y

byly pouzity u 14 vybranych seniorzijicich v girozeném prosedi, ¢i v Gstavni péi.
Rozhovor obsahuje celkem 10 otazek, na z&kkaerych byly naplany diki ukoly préce.

Metodou vlastniho pozorovani je dogncelkovy dojem a pohled na vybrané seniory.

Veskeré informace a fakta diplomové prace mohouz#ianejenom k seznameni
seniofi 0 problematice zivotniho stylu a zdravého starrald mohou byt také podtem
ke zlepSeni jejich dosavadniho Zivotniho stylu. |@hipova prace tak bude slouZzit jako
podklad pro budouci ipdnaSky a diskuse se seniory o problematice Zivotrstylu

a zdravého starnuti.



1 CILE A UKOLY PRACE

1.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo poukazat na &vidsti kvality Zivota senidr
ve vybranych lokalithch a nastinit jejich Zivotrtylsse zamdienim na zdravé, aktivni
starnuti po strance fyzického, socialniho i duSeerddravi. Hlavni cil diplomové prace je

dale rozdlen do rgkolika dileich ukof.

1.2 Diki ukoly prace

1. Na zaklad pozorovani a rozhovoru detailncharakterizovat vybrané seniory
(z&kladni informace, zajmy, zdravotni stav, apod.).

2. Zmapovat Zivotni styl senidra zjistit jaké maji senfomoznosti aktivniho traveni
volného ¢asu po strance fyzické, socialni a duSevni vénéseho bydligt, ci
v socialnim z#&zeni, které obyvaji (m s p€ovatelskou sluzbou, Domov pro
seniory).

3. Popsat jaké zasady zdravého starnuti sedamrzZuji.

4. Zjistit, co je pro seniory hlavnim motivem zdravéhaktivniho starnuti (osobni

zajem, spoléensky Zivot, rodina, pohoda, dobry pocit, radostizeta apod.).



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Vymezeni zakladnich pojni

V nasledujicich kapitolach diplomové prace budemeqgwat : n¢kolika klicovymi
pojmy, které jsou pro naSi pracisejni, a tak si je pro lepSi porozeémh problematiky
auchopeni samotného tématu diplomové prace&rgtrabjasnim jiz na za&atku samotn
prace. S¢mito pojmy budemedale pracovata tak si zde vymezime pouze zakle

definici a dale si jejich vyzna nékterych pojnii rozStime vnéasledujicich kapitolac
Zdravi

World Health Organisation (WHO) ceském pekladu S¥tova zdravotnick:
organizace (SZO) roce 1948 definovala zdravi jako subjek@ivianimany stav Gpin
télesné, dusevni a socialni pohody. Zdravi neznanpen&e nefitomnost nemaoci, al
klade diraz také na schopnost plnit socialni roli ve sgrabst. Na naSe zdravitgobi celé
fada potivnich, ale i negativnich faktér neboli determinaiiit zdrav (stres, prace,
stravovani, Zivotni prostdi atd.. Tyto faktory maji také vliv na délku naSeho Zivc
Determinanty zdravimiZzeme rozdlit na vnittni neboli genetické a zevni, mezi kt
muzene zd&adit Zivotni styl, kvalitu Zivotniho a pracovnihgoptedi, ale také Urowe
zdravotnictvi a kvalitu zdravotni p€. Procentualni zastoupeni jednotlivych determit

znézotiuje obrdzek IMachova, 200; Wilkinson, Marmot, 2003).

Obrazek 1. Determinanty zdravi(Machova, 2009)
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Zivotni styl

Zivotni styl se vyznamhpodili na stavu naseho zdravi. Z obrazka vyplyva, ze
se na naSem zdravi podili z 50 %, je ted¥ejhim determinantem naSeho zdravi, a proto
je dilezité stimto faktem pracovat a jizétd vést ke zdravému Zivotnimu stylu
a odpowdnosti za vlastni zdravi. Zivotni styl se ufvad Gtlého ¥ku a je projevem
osobnosttloveka. Volba Zivotniho stylu zavisi n&ku, vzdlani, zandstnani, pohlavi, ale
také na hodnotové orienta¢lovéka. Zivotni styl je ovliven nejenom genetickymi
dispozicemi, ale také vlivyifrodniho a sociéalniho prastdi. Zivotni styl tedy rizeme
charakterizovat jako dobrovolné chovani v danychotriich situacich, po fpdchozim
individualnim zhodnocenim vSech danych moZnostiedy tvyléru spravné volby
(Machovéa, 2008).

Starnuti

Starnuti nizeme vSeobeéndefinovat jako komplexni celoZivotni proces, ktegy
odehrava v pibéhu celého lidského Zivota. Zama narozenim dite, pokr&uje
dozravanim v pubefta adolescenci a vede az ke smrti.iiByvajicim wkem se proces
starnuti zrychluje, zavisi na mnoha faktorech aedy zaleZzitosti zcela individualni.
Definic starnuti existuje mnoho, a tak se na tgmtwes dale zasime v samotné kapitole
o starnuti (Simskova -Cizkova a kol., 2008).

Stari

St&i neboli senium charakterizujeme jakfirpzeny a pedvidatelny proces zmn,
které se vyznauji svou variabilitou v typech i rychlosti. Jde taju Zivota, pro kterou je
typicka vysoka nemocnost, polymorbidita, nebolie¥&tna chorobnost, polypragmazie,
coz gredstavuje fedepsani ¢kdy i zna&ného mnozstvi lék od tiznych lékai najednou,
zhorSovéni fyzické a kognitivni zdatnosti a &iBnosti. O sobstatnosti hovdime jako
o schopnosti byt fyzicky, psychicky, finémé i emociondl@ nezavisly. S pbyvajicim
vékem se vSak sa@ltatnost v jedné nebo vice slozkach snizuje. VSechryngrapojené se
st&im jsou vSeobeenvnimany jako ztraty, jelikoz jsouriginou vzdani se mnoha situaci
a pijeti novych roli. Na z&kladvSech &chto znmén je nutné se vyrovnat omezgimi
schopnostmi. Dochazi kviditelné #n¢ fyzického vzhledu, energetického stavu,
duSevnich schopnosti, ale také spefského Zivota (Haskovcova, 2012; ToSnerova,
2009).
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Senior

Seniorem oznaljeme starSih@loveéka, ale také nejstarSiho a zpravidla vazeného

¢lena spoléenstvi nebo rodiny (HasSkovcova, 2012).
Stary ¢lovék

Swétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje stardbueéka jako osobu starsi
60 let (Zdravi proteti wk, 2006).

Zdravé starnuti

Zdravé, neboli Usfgné starnuti, na které je tato prace g@ma niizeme dle
charakterizovat dle projektu Zdravého starnuti jgtoces maximalniho vyuZzZiti vSech
piilezitosti k fyzickému, socialnimu a duSevnimu zdra tim umoznit i starSim lidem
aktivre, bez diskriminace, dastnit se spoltenského Zivota. Smyslem tohoto konceptu je
tedy fyzickd i psychicka pohoda vSech lidi nad &) dtewvené moznosti vSech pracovnich
i spole&enskych aktivit ZehoZ plyne moZnost nezavislého Zivota. Naédkp této
koncepce se podili nejenom jednotlivci, ale celdlespost (HaSkovcova, 2012; Zdravé

starnuti: vyzva Evrap struena verze, 2008).

2.2 Zivotni styl senioifi

Zivotni styl je pojem, ktery zahrnuje velmi Sirokoblast fiznych prvk. Je &zké
vymezit jeho definici, &oli tento pojem pat k bézZré pouzivanym vyram dnesni
spol&nosti. NejobectSi vymezeni Zivotniho stylu iieme pirovnat ke zfisobu, jakym
lidé Ziji, tzn. jak bydli, jak se stravuji, jak shovaji, vzdlavaji, pracuji, komunikuji,
staraji se o svéét, vyjadiuji rizné hodnoty apod. Vymezeni Zivotniho stylu je itz
a mnohodimenziondlni, a proto se Zivotnim stylefjimza mnoho ¥dnich disciplin. Lze

tedyfici, Ze se jedna o multidisciplinarni problemat{Rwuffkova, Urban, Dubsky, 2008).

Zivotni styl mizeme také definovat jako hodnotovy systéloveéka, ktery se
prizptisobuje vnitnim a vigjSim podminkam, odehrava se ¥itém case a v konkrétni
spole&nosti. Kazda osoba je jeditré a jeji zivotni styl, ktery se vyviji vigsehu celého
Zivota, je vyjim&ny a nese uity potencidl. Rozdily Zivotniho stylu mohou byt ve
vykonavani #iznych cinnosti, v hodnotovém, moralnim systému, v z4sad@cdmani,

chovani, zapojeni se ddiznych skupin, sociélnich siti, v traveni volnétasu apod.
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VSechny Zivotni faze s seboutimAsi utitou podobu Zivotni stylu. Pro Zivotni styl jsou
také typické socialni pozice, peby a z4jmy. Na potencial Zivotniho stylu méa vliv
spole&nost, ale také firodni podminky, ve kterych se konkrétni sgolest nachazi.
(Duffkova, Urban, Dubsky, 2008; Sak, Kolesarovél 20

Zivotni styl, jak uz bylo nazgano v zékladnich pojmech, se lii podle pohlavi,
typu bydlisg, veku a faze zivotniho cyklu (#igob Zivota ditte, dosplého a starého
¢loveka), podle vzdlani, socialni struktury, zdravotniho stavu, rodiha stavu, profese
a povolani. Tyto vlivy mZeme shrnout jako fyzické, psychické a socialnitdiak
Zivotniho stylu. (Duffkova, Urban, Dubsky, 2008;djdi, 2010).

Od obecnych charakteristik Zivotniho stylu se teldgtavame k Zivotnimu stylu
nasi cilové skupif) tedy seniak. Ve st&i mizeme rozliSit dva zjsoby Zivotniho stylu.
Jednd se o pasivni a aktivni ugpb. Za pasivni Zsob povazujeme jakékoliv
usiluje o dosazeni spdienské patbnosti a uZzignosti, zapojeni se do profesniho,
spole&enského, zajmoveho, politického nebo klubovéhotaiwdanym cilem a aktivnim
zapojenim se. Zatfklad aktivniho Zivotniho stylu iZeme také povazovat zdravy Zivotni
styl (Sramo, 2011).

Zdravy Zivotni styl je hlavnim fpdpokladem usf@ného starnuti. Za spravny
Zivotni styl mizeme povazovat takovy styl Zivota, ktery vede Kadr zdravi jako
jednoho z hlavnich faktérkvality Zivota. Klcovym faktorem kvality Zivota senibrje
tedy zdravi a smysluplnost jejich Zivota, za ktemese zodpasdnost sam starnouci
jedinec. V zajmu celé spdairosti je vSak zachovani kvality Zivota seriidak, aby byli
zdrawjSi, zdatijSi, samostat)Si a na st dostaténé pripraveni (Dienstbier, 2012;
Hrozenska, Dviackova, 2013; OndruSova, 2011).

Zivotni styl neboli kvalita Zivota senibrje velmi fiznoroda. NaSe populace je
tvofena seniory aktivnimi, tdvymi, zamgéstnanymi, realizujicimi své zajmy, Zijicimi
v rodiré a v kontaktu siateli a znAmymi, ale takémi, kteti své Zivotni role a nejblizsi
milé osoby jiz ztratily nebo postupesasu ztraci. U senibrnachdzime rozdily také ve
financnich a materialnich podminkéach, ale i ve zdravotstavu. Jsou mezi nami lidé
zdravi, ale i nemocni, ktienemaji dostatsé mnozstvi sil, ztraci sestatnost a stavaji se

zavislymi na pomoci druhych (OndruSova, 2011; Mukii 2007).
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Ve st&i dochazi ke z#m¢ nejenom vnimani okoli, ale také vnimani vlastrjéo
Zakladem usggsného starnuti je zdravyigob Zivota, dodrzovani zasad zdravého starnuti,
ale také adaptace organismu na aktualdni dve spolénosti (Martinik, 2007;
Rheinwaldova, 1999).

2.3 Starnuti a st&i

Uvodem této podkapitoly se zminime o oboru, kteryzabyva procesem starnuti
a samotnym siém. Tento ¥decky obor se nazyvgerontologie Gerontologii nizeme
roz&lit na geriatrii experimentalni, kterd studuje stéf burék, tkani a organisi
geriatrii socialni, ktera se zabyvéznymi socialnimi okolnostmi starnoucich a staryidh |
a geriatrii, ktera se zabyva zvlastnostmi chorolstdg je samostatnym |€kskym oborem,

ktery byl u nas ustanoven v roce 1983 (Dienstl@iet,2; HasSkovcova, 2012).

Jak uz bylo zmi#no, proces starnuti & jiz v moment narozeni. Jde o proces
piirozeny, kdy dochézi k ubytku fyzickych a psychicky schopnosti na zékkad
genetického opeéebovani a poruchy schopnostilehé bugk. O starnuti hoviome jako
o procesu individualnim, jelikoz uiznych jedin@d nastupuje viizném ¥ku a ma jiny
priabéh, a také o procesu asynchronnim, protoze jeddotirgdny nejsou op@bovavany
stejre (Dienstbier, 2012).

Proces starnuti ovliwje rekolik faktord. Mohou to byt faktory, které urychluji
starnuti, nafiklad nadnérny pijem potravy a celkovy Spatny igob stravovani, stres,
vysoky krevni tlak, tabak, alkohol, obezita, osaermst, malé spotensko-pracovni
zapojeni, sedavy #gob zivota nebo mala fyzicka aktivita. Oproti toraxistuji take
faktory, které fisobi pozitivk a celkovy proces starnuti zpomaluji. Kéfad klidny
spanek, dostatea fyzickd aktivita, zdrava vyZiva a sptd@ské a pracovni nasazeni
(Zdravi pro teti wk, 2006).

Nejenom u nés, ale také v zahetanexistuje spousta definic starnuti aista
Muzeme se setkat s definici z hlediska genetiky, obogie, psychologie, ekonomie,
pedagogiky a dalSich disciplin. Pro proces starjsdii charakteristické strukturalni
a funkeni zmeny organismu a také pokles schopnosti a vykonrjedince, a tak sta
muzeme vSeobeeénpopsat jako fyziologicky ireverzibilni jev, ktergostihuje kazdou
Zivou hmotu a se kterym jsou spojenyit@ fyziologické znény - biologické, psychicke,
socialni (Muhlpachr, Bargel, 2011; Hrozenska, Brkova, 2013).

13



2.3.1 Periodizace sté dle WHO

Podle S¥toveé zdravotnické organizace (WHO) rékgeme stéi na ti obdobi:

* 60— 74 let — senescence (ran&ipajici,casné sté),
» 75 -89 let kmetstvi (neboli senium, viastniigta

* 90 let a vice — patriarchum (dlouliost).

Kazdy ¢lovek je pizpusoben jinému rytmu starnuti. 8télovéka mizeme wtit podle
chronologického, ale také biologickéhaku. Chronologicky vék urcuje ¢as, ktery
uplynul od jeho narozeni. Tent@ékvneni po starne biologické rozhoduji, ale ma vyzna
spiSe socialni a pravnVék biologicky na rozdil od ¥ku chronologického vyjadje
funkeni stav orgaf ve srovnani se standardnim stavem v dan&ko.Wek biologicky
tedy charakterizuje fyziologické pojeti a je praukny stav starnuti rozhodujici (Zdravi
pro treti Wk, 2006).

2.4 Zmény ve st&i

V prab¢hu procesu starnuti dochazi v lidském organismun&ma nevyhnutelnym
zmeénam, které jsou pro kazdéeho jedince individualpr@evuji se znénymi rozdily. Na
tyto zmeny maji vliv genetické dispozice, Zivotni styl, zikyky apod. VeSkeré zmy
vySSiho ¥ku spolu souviseji a vzajerirse ovliviiuji. Tyty zmény miZzeme vymezit na
tkech arovnich: biologické desné) zniny, psychické a socialni zZmy, ale také na zémy
morfologické, které se dotykaji struktury tkani egani, a zneény funkcni (Malikova,
2011; Mlynkova, 2011; Zdravi préeti wk, 2006, Weiss, 2009).

Pribéh starnuti zvlada kazdy jedinec odisrsté&i je vSak doprovazenaiznymi
situacemi a zkmami, které mohou vyvolat krizi. Tabulka 1 vyfape rékolik krizi, které
mohou ve st jedince potkat (Zdravi prdeti vk, 2006).

Tabulka 1. Krize sté¥i (Zdravi pro teti wk, 2006)

Pri¢ina krize Projev krize
Prvni krize Elesné zminy Vnitini, vregjsi
Druhé krize Ztrata socialni a rodinné role  Odchodiithodu
Treti krize Ztrata vyznamnych osob Samota, vdovstvi
Ctvrta krize Pokles aktivity Pocit zbyteosti
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Paté krize Set se smrti Hjeti, odmitnuti, strach, Uzkost

Zmeny ve stéi, které souhrnh ukazuje tabulka 2 se tykajélésné, psychické
i socialni stranky ¢lovéeka a ne kazdy je schopny se émito zmEnami dolie
vyrovnat.VSechny reakce na #ny v pribéhu starnuti jsou dany osobnosti seniora,
reakcemi jeho okoli, ale také moznostmi pomoci hastiech, které senior sam nezvlada.
Na zaklad toho mizeme charakterizovatizné modely adaptace na isté/engl&ova,
2007).

Podle autorky Vengtavé (2007) rozliSujeme Fistupy adaptace na #ta

1. Konstruktivni p Fistup ke stdi, jehoz smyslem je ifprava na sta jiz
v produktivnim ¥ku. Jde o udrZeni¢hesného zdravi na zakkadvhodného
stravovani a pohybové aktivity. Konstruktivnifigiup také pedstavuje gstovani
dobrych vztah nejenom s rodinou, ale i $4teli, tak aby se senior vyvaroval riziku
socialni izolace.

2. Pristup zavislosti na okolije typicky pro seniory, ki¢ maji WtSi potebu lidské
piitomnosti, kterou podkladaji neobjektivnimilesnymi potizemi tak, aby se
nedostali do socialni izolace.

3. Pr¥istup neptatelského postojeje charakteristicky pro seniory, kienejsou
schopni se s mechanismu starnuti ztotoznit. Zaiijipek nepatelstvi — hostilitu

nag. k rodin, personalu, ostatnim kligimh apod.

Tabulka 2. Zmény ve st&i (Vengl&ova, 2007).

Télesné zmny Psychické znény Socialni zrény

Zmeny vzhledu ZhorSeni patti Odchod do penze

Ubytek svalové hmoty ObtiZ$i osvojovani Zmeéna zivotniho stylu
nového

Zmeny termoregulace Néderivost Sthovani

Zmegny ¢innosti smysi SniZzena sebédéra Ztraty blizkych lidi

Degenerativni zi&ny klouhi | Sugestibilita Osarlost

Kardiopulmondlni zrény Emani labilita Finagni obtize

Zmeény traviciho systému | Zmeny vnimani

(traveni, vypraztiovani)
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Zmeény vylucovani mai ZhorSeni Usudku

(¢asgjSi nuceni)

Zmeny sexualni aktivity

2.4.1 Biologické (Elesné) znény

Télesné zminy jsou typickym projevem gtia Jedna se o ziny tSiny organovych
soustav, které probihaji v obdobi starnuti odliSmyohlosti a siznou intenzitou.
S pibyvajicim wkem dochazi ke sniZzedinnosti WtSiny orgari. Nejvice se ziny ve
st&i projevuji na kzi a pohybovém systému. Dale probihaji také v kesaikularnim
systému, respitaim, travicim, pohlavnim a vyevacim systému, nervovém systému, ale
projevuji se také ve smyslovém vnimani a spankwiiktiva, 2011; Malikova, 2011,
Simickova —Cizkova a kol., 2008; Zdravi preeti wk, 2006).

Biologické neboli &lesné zminy ve stdi miZzeme rozdliit na zZejmé, které jsou
viditeIné na prvni pohled (napSedini vlagi, zvrasgna kize apod.) a zemy skryté, tedy
uvnitt lidského ¢&la, nag. pokles hmotnosti vSech organsnizeni vykonnosti aj.
(Muhlpachr, Bargel, 2011).

Typické biologické zrény st&i se tykaji &chto organovych soustav (Mlynkova, 2011;
Klevetova, Dlabalova, 2008):

e Zmény kozniho Ustroji se projevuji snizenou aktivitou mazovych zZlazzenym
mnoZstvim elastickych vlakerimz se sniZzuje kozni turgor neboli ®tpkuze
atvai se vrasky. Kze také ztraci schopnost zadrZzovat vodu, coZz sgvuje
suchou kZzi, ktera nize s¥dit. Zménami ve sté prochazi i pidatné organy ke
jako jsou vlasy, chlupy a nehty (Seé¢hw, ridnuti vlasi, ztlus€ni nehfi s vyskytem
podélnych ryh). Vyskytuje se zvySena pigmentacer&izapicinuje zhrédnuti
kiZze a vznik staeckych skvrn.

e Zmeény pohybového systémujsou spojeny zejména &8dsnou vahou a vyskou
postavy. V péibéhu starnuti dochéazi ke sniZzeni postavy, jelikoZz hdat
k oplo§ovani a vysychani meziobratlovych plotének a Ubykkstni hmoty. Ve
st&i také dochazi kidnuti kosticimz se zvySuje riziko zlomenin a UtaXDbecr
se u starych lidi setkAvame s bolestivosti kfoabsniZzenou schopnosti pohybu,

jelikoz se snizuje pruznost a fyzicka sila kostehrdvaii.
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Zmeny kardiovaskularniho systémuse tykaji snizenéinnosti srdce. SniZuje se
pracovni kapacita srdce, coz seézm projevit pi zvySené z&¥i a stresu, ale
dochéazi také ke snizeginnosti srdce jako pumpy, a timuiie dojit k poklesu
pritoku krve vdemi organyCasto se ve std setkdvame také s hypertenzi
a ateroskler6zou (ukladani tukovych latek a vapndku sény tepen), ktera je
piicinou snizené elasticity.

Zmeny respiraéniho systémujsou spojeny s poklesem resgma schopnosti plic
a snizenim vitalni kapacity plic, jelikoz se u sefizmensuji pohyby hrudniho
koSe a staryc¢lovek prijima z prostedi mér kysliku. Dochazi tedycasto

k zadychavani.

Zmeény traviciho systémuse oproti ostatnim organovym m@m objevuji mé#
ale i zde jsou to zémy vyrazné. Ve stadochazi ke snizené tvarislin, travicich
enzymi, zpomaluje se motilita neboli pohyblivost orgatravici trubice, ktera
muze byt doprovazena zacpou, dochazi také ke zpomedd#ebavani vitamif,
Zivin a jinych latek, wetns 1€éka. U seniofi se setkAvame s opebovanim a ztratou
chrupu.

Zmeny pohlavniho a vyluéovaciho systémuse tykaji degenerativnich zZm
pohlavnich Zlaz. Jsou zde vyrazné rozdily u ima¥ Zen. Zatimco u muz
degenerativni zemy pohlavnich Zlaz postupuji velmi pomalu a tvosermii
menopauzetimz je sekrece pohlavnich hornionkortena. Ve sté se setkavame
také s vyraznymi zeémami vylwovaciho systému. Dochazi k poklesu schopnosti
ledvin tvait a vylutovat ma, klesa kapacita ntoveho néchyie a také se sniZzuje
sila obou s#raci matové trubice (uretry). U gkterych seniak se niizeme setkat
s inkontinenci neboli neschopnosti udrzet ¢métera niize byt zaficinéna
zvétSenou prostatou u miwhebo ochabnutim svalstva panevniho dna u Zen.
Zmény nervového systému doprovazi sniZzend rychlost vedeni vziuch
v perifernim nervovém systéméimz se prodluZuje redki ¢cas na podéty, a tak
senidi potiebuji vicetasu na fijem a zpracovani informace.

Zmeény v oblasti smyski, vnimani a spanku jsou také spojeny se sniZzenim
vykonnosti. Tyto zniny zasahuji nejvice zrak a sluch. Typicka je pébi shizena
zrakové ostrost a zhorSeny sluchizdme se setkat také se vznikem Sedého zakalu

(katarakty),¢imz je snizend jiz zmovana zrakova ostrost, a glaukomem neboli
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zelenym zakalem, projevujici se zvySenym nitrdm tlakem. Senio také pociuji
zmeény chuti acgichu, a tak je tllezité wnovat ipraw stravy pro seniory dostatek

c¢asu.

2.4.2 Psychické (duSevni) zémy

St&i je spojeno také siznymi psychickymi zrdnami, které se mohou projevovat
u kazdéhocloveka odlisig. Obecd mizeme uveést, ze ve sgtadochazi ke zhorSeni
kognitivnich (poznavacich) funkci — vniméni, pozsth, pangti, predstav a mysleni.
Psychické zréeny se netykaji slovni zasoby, jazykovych dovednagfisobu vyjadovani

myslenek a intelektu (Mlynkova, 2011).

Vzhledem ke snizenimédhto kognitivnich (poznavacich) funkci se u sehior
setkavame se sniZzenou schopnosti adaptace na mowéi situace a podminky. Pokles
téchto funkci je spojen se strachem, Gzkosti a éjist Senié se pak citi sami, jelikoz
maji strach jit ven do spaleosti jinych lidi. Jsou ostraziti a nediivi. V souvislosti
stouto skuténosti se vSak u senior mohou postuph objevit poruchy pasti,
rozhodovacich schopnosti, poruchy osobnosti az vdiiSehoroby a ndist demenci.
Dochazi ke snizeni schopno&seni probléry spontanni mysleni ubyva, Zma nastava
také ve schopnostieci a vyjadovani, zapamatovani siianych udalosti (Klevetova,
Dlabalova, 2008; Zdravi praeti wk, 2006).

2.4.3 Socialni zrény

Postoj spolénosti ke sté a seniotm se neustale vyviji adni, ¢imz dochazi také
ke zménam spoléenskych roli senidr a jejich postaveni ve spdéleosti. VeSkeré tyto
socialni zmny jsou u ¥tSiny senioi spojeny s odchodem do starobnihtclibdu.
(Dvorackova, 2012)

V tento okamzik dochazi ke zmam sociélni role seniora. Mimo socialni roli
dochazi i ke zrné hodnot, Ubytku socialnich vazeb, poklesu ekonoymickyijmt apod.
Tabulka 3 popisuje typické zmy pred a po odchodu daidhodu (Klevetova, Dlabalova,
2008; Mlynkova, 2011; Zdravi praeti wk, 2006)
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Tabulka 3. Zmény zpasobené odchodem doicthodu (Kfivohlavy, 2011)

Pied dichodem Po odchodu do dichodu

Staly nedostate&asu Dostatek, az nadbytek volnélasu
Napli ¢asu stanovujedkdo jiny To, co budu dat si ugim sam
(nadizeny)

Nedostatekasu pro sebe Dostateisu pro sebe

Spich Uvolreni

Stres a distres Eustregifpmné vnitni naggti)
Zazitky Klid

Uspich Osobnostni dozravani
Pripoutani k zarsstnani Odpoutani od prace
Pondeni se do prace Poiemi se do sebe

DusSevni stradani DuSevni napVani

Hektické udalosti KlidgjSi plynuti¢asu

Staly k&h a shon Uvoléni

Uzkost, strach Klidé ocekavani
Hyperaktivita Klid

Zmeéna socialni role s odchodem ddactodu je tedy bezpochyby spojena se
zmeénou spoléenského Zivota. Dochazi ke &m identity, spoléenstvi lidi, s nimiz se
schazime, ke zém¢ zajmi, postojfi, ale také budoucich planNekteti senidi mohou se
ztratou identity zazivat pocit socialni izolac&zkio se sniuji s pocitem zavislosti na
druhych lidi a neradi smi swij zalEhnuty styl Zivota. Seniose €Zko smfuji nejenom se
ztratou patel, ale také Zivotniho partnera, coz vede k saraobsamslosti (Klevetova,
Dlabalova, 2008; Kvohlavy, 2011; Mlynkova, 2011; Zdravi prieti Wk, 2006).

2.5 Lidské poteby

Potebu lidského organismu ttheme definovat jako projev nedostatku, tedy
néceho, co naSemu organismu chybi (nagocit hladu, Ziz&) ¢i projev nadbytku, nap
hluk, plny m@&ovy méchy a tedy fyziologickou paebu vyprazdéeni maii. VSechny
potreby ovliviiuji psychickécinnosti (vnimani, mysleni, emoce), coz ma vliv iamvani
jedince (Kelnarova, 2009; Mlynkova, 2011).
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Lidské poteby se v pibéhu Zivota vyviji po strance kvantity i kvality. \&ini lidé
maji spoléné poteby, avSak kazdy jedinec je uspokojuje jinyniisgbem, Zadoucingj
nezadoucim (nd&p koureni, alkohol, drogy) chovanim. Peby dlime na biologické
(potieba jidla, piti, spanku,..), psychické (mtta @eni, vnimani,..) a socialni (geba
spol&nosti, uznani,..). Zjiného hlediska&lidne poteby na paeby nizsi, kamradime
hlavné pofreby biologické a vySSi, kterérgastavuji nafiklad potebu seberealizace,
uznani, estetha apod. Na nejznayjsi hierarchii lidskych pdgeb se zartil americky
psycholog A. H. Maslow, ktery ve 40. letech 2@leti vytvail pyramidu lidskych pdeb
od nizSich az po ptgby na samotném vrcholu pyramidy, tedy vysSi. Masia
hierarchie patb gedstavuje psychologicko motiéi teorii, ktera je zaloZena naipdi
naléhavosti a na projevujicim sefadi tchto poteb (Dvaéakova, 2012; Kelnarova,
2009).

2.5.1 Maslowova pyramida lidskych pateb

Maslowova hierarchie roztuje poteby do gti urovni (Kelnarova, 2009):

1. Fyzické potreby predstavuji veSkeré p@by lidského organismu, vyjagdi
potrebu homeostazy neboli stalosti ¥niho prostedi a jsou spojeny Sg¥itim
¢lovéka. Do tchto poteb fadime patebu jidla, piti, vzduchu, odpimku, spanku,
pohybu, tepla, vyprazabvani, aj. Tyto pdeby jsou stZzejni pro obdobi nemoci, ale
také pro starsi lidi, jak se zminime v dalSi kdpito

2. Potfeba jistoty a bezpéi je spojena s pocitemudry, stability, spolehlivosti,
sokestanosti a klidu.

3. Potieba lasky a soundlezitostse tyka patby milovat a byt milovan. Je to touha
po kamaradstvi,iatelstvi, moznosti komunikovat¢kam a k gkomu patit.

4. Potieba ucty, sebelcty a océni je charakterizovana peou uéitého statutu,
postaveni, prestize, respektu druhych lidi.

5. Potfeba seberealizace, sebeaktualizace poteba vrcholu pyramidy, kterd
smetuje k tomu ®Eeho dosahnout, byt dobrym, mit ze sebe radostéidoskupiny
fadime také péebu estetina, kulturniho vyuziti, aktivniho vyuZziti volnéh@su

apod.
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Obrazek 2 Maslowovahierarchie lidskych potieb (Kelnarova, 200¢

2.5.2 Specifika pofebve stai

Jak uz bylo zmi&no v piedchozi kapitole, lidské patby se ' pribéhu Zivota néni,
co do kvantity i kvality. U senidrdochazi vyrazné hodnotové orientaci peb. U starS
generace se do piguli dostavaji fyziologické piby, tedy paeby nizsi, kterévori
zaékladnu Maslwovy pyramidy, zékladem jepro kazdého seniora zdravi. potreb
psychosocialnich serfiozvyraziuji poteby bezpé&i, fyzického, psychického, ale ta
ekonomického bezpi, spokojenosti, jistoty a sounalezitostSenidi povazuji ze

vvvvvv

Mt s

(Hrozenska, Dviackova, 2013Mlynkova, 2011).

Z fyziologickych potek, tedy poteb nizSich, senidi upiednostuji chutré
pripravené jidlo, dostatey spanek a odgmek vpribéhu dne, teplo, pohodli, ale ta
pocit bez bolesti. Klilezitym fyziologickym potebdm pro senioryaké mizeme z#adit
potiebu vyprazdovani, ktera je ve vySSimeku spojina sproblémy zacpyi inkontinence
Poteby, které u lidi ve vy$Siméku, ustupuji jsou ndiklad poteba tekutin, sexudl
potieby, Uprava zewjSku, nebo pée odcisté kizko (Mlynkova, 2011)
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Z vysSich paeb seniti preferuji potebu jistoty, bezpg a ekonomické jistoty,
jelikoz maji strach ze zavislosti na pomoci druhyoidiny a p&ovatefi. U seniofi se
objevuje také pocit nejistoty vzhledem ke Spatriérmovanosti nap o zdravotnim stavu,
zhorSena komunikace vzhledem ke ztyé@titel, partnera a jiné. Veskeré fadty jsou i ve
starSim ¥ku zcela individualni a neznamena to, Ze pro sgmeni dilezita také pdeba
seberealizace z vrcholu pyramidy. Starnuti je woeoelividuélni, a stephtak i rozsah
a upokojovani &hto poteb, které je zavislé a odviji se od samotné atijedince
(Mlynkova, 2011).

2.6 Zdravé (aktivni) starnuti

Jestlize nahlédneme do doby konce 19. stoletiasetkse zde s faktem, Z&tSina
lidi vté dolg umirala na «zné infekni nemoci, jako najklad tuberkuldézu, z&skrt,
chripku, ¢i zapal plic. Bive se uplatoval biomedicinsky model zdravi, ktery se zabyval
déji v nemocném lidském¢ke. DneSni situace je jina, ale pouze ve vyskyaht
negasgjSich onemoceni. Statistiky nyni ukazuiji, Zze népgim rizikem pro naSi spalrost
jsou kardiovaskularni nemoci, rakovina a duSevmio@, jejichz hlavnim ,spoustem* je
stres. Jelikoz hlavnim faktorerschto zdravotnich problému je stres, do i@ojd se dostal
jiny model, ktery udrZzuje naSe zdravi. Jedna smopsychosocialni model, ktery se na
rozdil od biomedicinského modelu orientuje taképrevenci, udrZzeni, ale také zlepSeni
zdravi (Stilec, 2004).

Nejenom biopsychosocialni model zdravi z hlediskaventivniho pistupu, ale
také aktivni pistup k Zivotu je pro zdatnost a zdravi seiierdnesni dob rozhoduijici.
Dochazi tak k poklesu nemocnosti a nemohoucnastjct lidi, coz je usfchem zdravého
starnuti senidr. NejwtSim problémem je vSak neochota lidi se do aktwnékarnuti
zapojit, a tim veskeré nd@mné involdni zmeny oddalit a udrzet si kvalitni Apob
Zivota. Pro seniory jetdezita motivace k aktivnimu stylu Zivota, tak abylimze svého
Zivota pocit radosti a &ti. Mezicinnosti @inasejici radost ze Zivotatteme nafiklad

zakadit uréni, tvaivé ¢innosti, pohyb, meditaci apod. (Stilec, 2004).

Pro zdravé starnuti je rozhodujicfizpusobit se veSkerym znam ve std,
vyrovnat se nedostatky a problémy tohoto obdold,také snizit chorobnost. Proto je
dulezité pracovat stem, mysli i duchem, které jsou v interakci spravmngiedpokladem
zdraveho starnuti. Reby fyzické jsou zagteny pgevazié na zdravé stravovaniinnost
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a odpa@inek. Mysl je spojena s problematikou stresu, mgkea emoci, které maji velky
vliv na zdravé starnuti (Weil, 2007).

Na starnuti i sté se podili Zivotni styl, ktery je také hlavnim eletinantem naseho
zdravi. Zlozvyky a nezdravy #pob Zivota se z#@na nejvice projevovat gipyvajicim
vékem. Zdravotni problémy iigné jiné obtize pak davaji lidé za vinuigtakoli to neni
hlavni gicina jejich potizi. Pro naSe zdravi i ve vysSigkw je dilezité Zit zdravym
zpisobem. Je wezité stidat nejenom vhodnéinnosti, ale také dostate odpaivat.
Zasady zdravého Zzivotniho stylu a starnuti si zméni v nasledujici kapitole
(Rheinwaldova, 1999).

2.6.1 Zasady zdravého starnuti

Na proces zdravého starnuti jeilefité nahlizet holisticky. &koli jsou
upfednositovany zdravotni faktory, vliv na zdravé starnuti ntaké spol&nost
a jednotlivci. Velky vliv na zdravé starnuti ma naniné vyziva, Zivotni prosedi, duSevni
zdravi, fyzicka aktivita, tabak, alkohol, uzivaéki, ale také preventivni zdravotni sluzby
(zdrave starnuti, 2008).

Vyziva a stravovani ma velky vliv na zdravi a také proces starnutivy¥s
tykajici se stravovani je vhodné ziskat jghém dtstvi a s pibyvajicim wkem si je
udrzet, jelikoZz senid jsou vice ohrozeni ndiklad obezitou, kardiovaskularnimi
onemocgnimi, cukrovkou a rakovinou. Spravnymi stravovacimavyky lze &mto
chorobam pedchazet a tim sniZzit riziko jejich vyskytu. Nejem pro seniory je wezita
rovnovaha mezi energii a Zivinami, ale také mearkitou a kvalitou zdravych potravin.
UdrZeni tlesné hmotnosti je gipyvajicim wkem jednim z fedpoklad UspSného
a zdravého starnuti (Zdravé starnuti, 2008; Zdpaviteti wk, 2006).

Ve st& muZze byt stravovani negatiwrovliivnéno riznymi faktory, nap
fyziologickymi zmgnami (zhorSenou chuti k jidlu), snizenim metabadlisiéky, které
mohou zfisobit suchost Ust a zacpuélesnym postizenim, invaliditou, zhorSenou chuti,
¢ichem, zrakovym deficitem, Spatnym chrupem, menaickou aktivitou, slabosti
a dalSimi, ale také psychosocialni vlivy, do ktemniveme z#adit na. samotu, depresi,
chudobu, omezené schopnosti apod. (Martinik, 2@@rave starnuti, 2008; Zdravi pro
tieti vk, 2006).
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Pro zdravé starnuti je vhodné z#ihse na propagaci zdravé vyzivy a nafryk
u seniofi. Strava by rdla byt rozmanitd a vyvazena aélm by obsahovat dosta&ree
mnoZzstvi vSech slozek (sachdriduks, bilkovin, vitamiri i minerah). U seniofi je
dulezité zvysit spdaebu nasycenych tuk vidkniny, ovoce a zeleniny. Vyvazena strava,
kterd restavuje zéklad zdravi jail@zitd nejenom pro smyslové a sp@eské patSeni,
ale je pedevSim hlavnim zdrojem energie pro jakoukoklegnou aktivitu, proto je
dulezité wnovat ji v kterémkoliv ¥ku dostaténou pozornost (Zdravé starnuti, 2008;
Zdravi pro teti Wk, 2006).

Na kvali# Zivota seniak, ale i péujicich osob se také vyznagmpodili Zivotni
prostiedi. Aktivita seniofi a jejich spoléensky Zivot je determinovan vimim i vrgjSim
prostedim. Dobré Zivotni podminkyapobi pozitivié na zdravi a aktivitu senidr Pobyt
venku nacerstvém nezr@Sténém vzduchu rizeme povazovat za dalSi edpoklad

zdravého starnuti (Zdrave starnuti, 2008).

DuSevni zdravije dilezité pro smysluplné vnimani Zivota a dobry pdeddporou
duSevniho zdravi Ize docilit pohody a celkové spakosti ve std. Ve vySSim ¥ku fada
seniofi trpi Miznymi duSevnimi problémy, naApdemenci, proto jetdezité se seniory
pracovat tak, aby se vyskychto problénd snizil na minimum. Pro seniory jsou vhodné
psychoterapeutické a psychosocialni intervenizné individualni i rodinné poradenstvi,
podpirné skupiny, vzélavani, cvéeni zrinosti apod. @raz by ngl byt kladen také na

socialni vztahy(Zdravé starnuti, 2008).

Fyzicka aktivita, cvi¢eni a sport jsou dalSim fedpokladem zdravého starnuti
a jsou navodem pro oddéleni i§t&Pohybova aktivita jsobi pozitivé na celkovy stav
organismu, udrZujec¢kesnou hmotnost, navozuje lepSi pocity, sniZujessta Unavu,
prispiva ke kvalitdjSimu a delSimu Zzivotu, podili se na zlepSeni \ajtsti, sily,
rovnovahy a pohyblivosti, posiluje ohebnost klbubnizuje krevni tlak a riziko vyskytu
kardiovaskularnich onemogmi, mrtvice a deprese. Ve #taje vhodné pracovat
s cviebnim programem podle individualnich fyzickych guhosti a ¥ku, ale také
pravidelrf odpcaivat. Zachovani pohyblivosti a veSkeré aktivity Zige seniory
nezavislymi na pomoci druhych (Dienstbier, 2012raXe starnuti, 2008; Zdravi prieti
vék, 2006).

Tabak i alkohol mohou byt jednou zifEin umrti starSich lidi. Nadénné uzivani
téchto latek nize zmsobitfadu onemoaini a zdravotnich problém(nag. plicni nemoci,
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rakovinu, vysoky krevni tlak coz se projevi ve kvaiitZzivota. Redpokladem zdraveér

starnuti je eliminacethto latek a nim spojena fyzicka aktivita (Zdravé stuti, 2008).

Léky mohou zpsobit komplikace $ jejich Spatném nebo nadgmmém uZzivani
Proto je dilezité mit dohled nad uzivanim féla pehled vedlejSich dinka. Seniory je
nutné o uzivani lék srozumitel@ informova a jejich uzivani pzpasobit zdravotnimi

stavu (Zdravé starnuti, 200¢

Preventivni zdravotni sluzby pomahaji senigm pfi oddaleni nemoc
anemohoucnosti. Pro¢&které seniory vSak tyto zdravotni sluzby znamefiagneni,
spravni, fyzické, kulturni, pchologické a socialnitpkazky (Zdraveé starnuti, 200

Zawérem této kapitoly o zasadach zdravého starnuit hinime, Ze starnuti jal
Zivotni proces nelze zastavit, aspravnym Zzivotnim stylem ho iheme oddalit. Podl
autoii Holforda a Burneho (20) byla sestavena pyramida zdravého sta, ktera je
znazorgna na obrazku 3 a ukazupozitivni vliv na proces starnu(Holford, Burne,
2012).

Obrazek 3. Pyramida zdravého starnuti— prospésné body

(Holford, Burne, 201z
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2.7 Aktivizace seniof

Aktivizaci odvozujeme od slova ,aktivovat‘, coz znana cilené zvySovani
¢innosti organismu i vykonu. V této kapitole se bm@ewnovat aktivizaci senidr; ktera
ma v Zivot této cilové skupiny nepostradatelny vyznam, jdilgiarnuti provazfada
zmen, které vedou ke snizeni vSech funkci organisma zaklad toho je vhodné udrZzovat
nebo pimérens rozvijet aktivity tak, aby byla zachovana nebo zgsSila prakticka
sokEstatnost tchto lidi (HaSkovcova, 2012; Mlynkova, 2010; Wehr@&chwinghammer,
2013).

Lidé ve vySSim ¥ku casto zainaji pochybovat o své existenci a postradaji smysl
Zivota, a tak je velmilezité je vést k aktivnimu Zigobu Zivota aikladné je motivovat.
Existuje spousta metod a posiupa aktivizace seniar které jsou fizpisobeny nejenom
biologickym, ale také psychickym a socialniméram v pfibéhu starnuti. Statni i nestatni
subjekty a obanska sdruZzeni n#glad nabizeji natné, sportovni i zabavné programy.
U seniofi je nutné trénovat zejména kognitivni (poznavacinkte, part, ale take
zapojovat vSechny smysly (HasSkovcova, 2012; Mlyrgkov2010; Wehner,
Schwinghammer, 2013).

2.7.1 Psychosocialni aktivizace

Psychosociélni aktivizaci ideme charakterizovat jak@iné kaZzdodenrdinnosti,
ktery zdravy ¢lovék vykonava automaticky. Pro starSi lidi tyténnosti mohoucinit

problém, a tak je pt¢ba je znova trénovat (Mlynkova, 2010).

Aktivizaci pasobime na klienta i na jehotgob Zivota. Pozitivni vliv ma zejména
na jeho eméni stav, zvysSuje také jeho sebdomi, vlastni dstojnost. Aktivizaci takeé

dochazi k uspokojeni peby uplatnit se (Mlynkova, 2010).

Mlynkova (2010) rozduje aktivity do ti velkych skupin z hlediska oblasti, na
kterou se zawfuji. Jedna se dinnosti podporujici mentalni schopnosti, fyzickmnosti
a senzorické schopnosti. Tyimnosti Ize déle roziit podle pd@ta ziastrénych osob a to
na skupinové a individuélni. ®dormy prace maji své vyhody i nevyhody. Individual
¢innosti maji pednost v tom, Ze se jedna osoba {naggiovatel) ¥nuje pouze jedinému
klientovi, avSak Bhem skupinovych¢innosti jsou Kklienti ve vzdjemném kontaktu

s ostatnimi dastniky,cimz se vzajemhovliviuji a obohacuji (Mlynkova, 2010).

26



2.7.1.1 Aktivizace mentélnich schopnosti

Aktivizace mentalnich schopnosti byéla byt nedilnou satasti kazdodenniho
Zivota seniat, jelikoz ve st dochazi k fyziologickému ubytku nervovych Blncimz
kles& schopnost zapamatovat si, uchovat a vybavihfermace v paréti. Prikladem
cviceni pangti, u kterych se klade nagsnost cwieni, mohou byt naptrénink paniti na
hlavni mésta evropskych stét kiizovky, hadanky, slovni kopana, reminiscence neboli
vzpominani na téma ,Kde jsme byli na dovolené®, cap@lynkova, 2011; Mlynkova,
2010).

2.7.1.2 Aktivizace fyzickych schopnosti
Tyto ¢innosti si podle Mlynkové (2010) iieme rozdiit do rekolika skupin:

* Rehabilitaéni ¢innosti, které vedou k udrzeni stavajicich funkeik obnoveni
ztracenych funkci, n@ppohybovych funkci.

* Sebeobsluzné ¢innosti a ¢innosti vSedniho dne které vedou k zaji&hi
sokestainosti a sebe@@ — napiklad osobni hygiena, yani, Gklid apod.

» Vychovné ¢innosti, které pedstavuji napklad praci siznym materidlem, Siti,
vytvarné techniky apod.

VeSkerd aktivizace fyzickych schopnosti méa pro asnvelky vyznam. Podporuje jejich
Zivotni aktivitu, zvySuje seb&géru, sebeulctu, snizuje Uzkost, depresivni emocesaje

naladu (radost z toho, co senior dokaze), zlepsapalni i nonverbalni komunikaci,
podporuje spanek, zlepSuje koncentraci a jiné Kkogmi funkce, podporuji jemnou

motoriku, ale i smysl pro estetickéait a harmonii (Mlynkova, 2010).

2.7.1.3 Aktivizace senzorickych schopnosti

Aktivizaci senzorickych schopnostititeme charakterizovat jako stimulaci sniysl
klienta, neboli smyslovou aktivizaci. Podle tohaky smysl chceme u klienta stimulovat
pouzivame tzné materidly a poticky, kterymi pozitivniho vysledku dosahneme.
Smyslovou stimulaci izeme rozdiit na hmatovou, sluchovouiichovou a zrakovou.
Smyslova aktivizace je vyznamn&epevsSim u klierit s demenci, kterym se touto
technikou dostavaji nové moznosti — hiagomunikace vsemi smysly (Mlynkova, 2010;

Wehner, Schwinghammer, 2013).
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N APV 4

Mezi nejl&zngjSi cinnosti, které jsou zahrnuty do denniho programomarz#izeni
muzeme z#adit muzikoterapii, ktera vyuzivA hudby jakocdéného prosedku,
a arteterapii, coz je v uzsim slova smyslkib&vytvarnym urdnim, pod kterym si rizeme
piedstavit hudbu, poezii, tanetetbu nap. prézy, hékovani, pleteni apod. Arteterapie
byva sowéasti ergoterapie, coz je zdravotnicky obor, kteey zZandfen na podporu
sokEstanosti. Metody ergoterapie §bné denni aktivity, pracovni, herni nebo reknép
posiluji sokistafnost a jsou dnes se&asti celkové rehabilitace (HaSkovcova, 2012;
Mlynkova, 2011).

Smyslova aktivizace ma pro seniory velky. Na zaklainyslové aktivizace
podporujeme ndp pohybovy aparat, orientaci uvinit venku, orientaci o tmim obdobi,
jemnou a hrubou motoriku, zfost, koncentraci, pozornost, vytrvalost, verbalni
i nonverbalni komunikaci, slovni zasobu, socialontakty, pocit sebetieni, sebedivéru,
sebe¥domi, aktivni naslouchani, vyjgalaci schopnosti, pocit jistoty, duSevni i fyzické
zdravi, kvalitu Zivota, celkovou pohodu Klienta aravi vSeobech (Wehner,

Schwinghammer, 2013).

2.8 P&e o seniory a jeji formy

Stai lidé usiluji co nejdéle o udrZzeni vlastni nezkpgs a pobytu v domacim
piirozeném prosedi. S pibyvajicimi roky vSak vle seniora nesté a z&ina potebovat
odbornou pomoc. Se snizujici se schopnosti vykdndédé cinnosti se zvysuje zavislost
seniora na pomoci jinych, rodiny nebo socialnihstéyu (Dienstbier, Prochazkova,
2011).

Zde si vymezimetitdruhy zavislosti podle autbDienstbiera a Prochazkové (2011):

* Fyzicka zavislost— o této zavislosti howome v gipacd, kdy senior neni schopny
sam se pohybovat a vykonavat aktivity kazdodenaihata.

* Psychicka zavislost- je vymezena zhorSenim psychického stavu, dodedzira¢
kontroly nad vlastnim jednanim, ke z&r&budnosti az k dezorientaci.

e Socialné ekonomicka zavislost— tuhle zavislost definujeme jako stav, kdy si

¢lovek neni schopen zajistit bydleni, lékké oSaeni apod.

Jednotlivé formy p& o seniory poskytované(Qeské republice fizeme podle autorky
Mlynkové (2011) rozdit do tii skupin:
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* P&e poskytovana rodinou — Forma rodinnéegpé
» Zdravotni forma p& (Wetns oSetovatelské p&e)

» Socialni forma pé& (Wetn petovatelskych ukom)

Zdravotni a socialni @€ od sebe neidzeme oddlit, jelikoz zdravotni problémy jsou

zpravidla doprovazeny takeé socialnimi a naopak £eingka, Dviackova, 2013).

2.8.1 Rodinna pée

Pro WtSinu z nas je domov, domaci ptesti, mistem, které déd zname, kde se
citime v bezp#, kde prozivame pocity jistoty, a kde mame svémoél zazemi. Dofhse
radi vracime poéZkém dni z prace, &i za maminkou a tatinkem, ale své doma maji
i senid@i. | presto, Ze rodiny v dnesni dolziji zpravidla samosta#n v jinych bytovych
jednotkach nez seriigp zastavaji ¢clenové rodiny zakladem poskytovani¢péseniorovi.

Rodinna pée o seniorainasi pozitiva, ale i negativa (Mlynkova, 2011).

Za nefastjSi prekazky pi poskytovani rodinné gé mizeme podle autorky Mlynkove

(2011) povazovat:

» Vzdélenost rodinv ptipads, Ze senior i rodinniislusnici bydli ve svém vlastnim
byté a bydliSt téchto rodin jsou od sebe hatimzdalena.

» Povinnosti vi¢i vliastni rodiné, kdy se dedni generaceénuje vlastni p& o cti,
domacnost.

» Zaméstnanost sfedni generacektera si nerize dovolit Zistat doma se seniorem
a wnovat mu pdtbnou celodenni pé

* Vycderpani a unavarodinnych gislusniki pii pé&i o seniora v fipadech, kdy
rodinni @islusnici chodi do za¥stnani a satasré peiuji 0 seniora, zejména take,
kdyZ od sebe bydli daleko.

* Nevyhovujici bydleni— maly byt, pes€hovani seniora k rodénsvych dosplych
déti, kdy dochazi ke ztrétsoukromi.

Rodinn& pée mize mit rkkolik podob. Podoba gé o seniora vychazi ze zavislosti
samotného seniora, ale také ipbhosti rodiny. Uvedeme zde dformy nad ramec
laické rodinné p& o seniora, které se také uskiitgi v domacim prosedi seniora,
ale za pomoci odbornik Mezi takové sluzby p&thome care a respitni & Home

care zajiuje zdravotni a zdravo¥rsocialni péi v prirozeném prosedi seniok
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arespitni p& pomaha rodinam o¢asnym vystidanim peéujiciho ¢lena rodiny.
Rodinnou péi dale dophuje p&e zdravotni a systém socialnkpgJé¢abek, 2013).

2.8.2 Zdravotni p&e

Zakladem zdravotni @é o seniory je primarni pé, kterou poskytuje prakticky
lekar pro dosple, ktery ve své praci upkaije primarni, sekundarni i terciarni prevenci.
Veskera zdravotni @gé se odviji od zdravotniho stavu seniordhén pée o seniora by
mel |ékar spolupracovat nejenom s rodinou, ale také s jirgloiikami primarni p&, nap.
doméci oSébvatelskou p&, peovatelskou sluzbou, ale ijinymi neziskovymi

organizacemi (Hrozenska, Di&skova, 2013).

Zdravotni pée je poskytovana vienych za@izenich, nap nemocnice, hospice,
ambulantni a terénni sluzba, geriatrickd denniraeat Nemocnice poskytuji zdravotni
p&i ambulantni a Gstavni. Od8éni nasledné @é, které jsou satasti nemocnic, jsou
rehabilit&ni a doléovaci oddleni — LDN neboli léebny dlouhodod nemocnych
(Mlynkova, 2011).

2.8.3 Socialni pée

Socialni pée je poskytovana vSem uzivatel socialnich sluzeb s cilem zlepsit
kvalitu jejich Zivota. Progednictvim socialnich sluzeb je poskytovana pomticpgi
o vlastni osobu, pomociipzajiS€ni chodu domacnosti, pomodipprosazovani prav
a zajmi. UZivateim socialnich sluzeb byva zajigab stravovani, ubytovani, osatani,
poskytovani informaci, zprasidkovani kontaktu se spéenskym prosedim apod. Cilem
téchto sluzeb je podpora rozvoje, nebo zachovaniagtdvsokistainosti uzivatele, jeho
navrat do pvodniho domaciho prastdi, obnoveni nebo zachovanivpdniho Zivotniho
stylu, ale také sniZeni sociélnich a zdravotnizlk,rikteré souviseji se apobem Zivota
uzivatehi. Forma a rozsah pé poskytovana prasdnictvim socialnich sluzeb vychazi
z individualnich paeb uzivatel, podporuje jejich samostatnost, aktivitu, posilsgeialni

z&lenovani a musi zachovavat lidskoiistbjnost (Hrozenska, Dyatkova, 2013).

Pfi poskytovani socialnich sluzeb musi byt zanst dodrzovani lidskych prav
a zékladnich svobod. Podle zakona 108/2006 Sh.pc@alsich sluzbach roztljeme
socialni sluzby na sluzby pobytové, ambulantni réntei. Pobytové sluzby poskytuji

uzivatehm ubytovani v zézenich socialnich sluzeb, do ambulantnich sluzebby
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dochazi nebo jsou doprovézeny, dopravovany. Ambulantni sluzby tedy neposkytuji

svym uzivatelm ubytovani a terénni sluzby jsou poskytovanyiikogpeném prosgedi
uzivateh (Hrozenska, Dviackova, 2013).

Zakon o socialnich sluzbach 108/2006 Sb., o sdcialsluzbach uvadi podrobny

vycet vSech zazeni, které poskytuji socialni sluzby. Zde se & me pouze nadktere
(Mlynkova, 2011).

Domovy pro senioryjsou pobytové zZézeni, které poskytuji osobdm se sniZzenou
sokEstanosti pravidelnou pomoc. Svym Kliém zajiguji ubytovani, stravu,
pomoc i kazdodenniclinnostech, fi osobni hygie®, umoziuji zprostedkovat
kontakt s okolim, poskytujitiené terapeutické a aktivigai cinnosti, ale také
dopomoc v ramci osobnich zalezitosti apod. (Zakoh08/2006 Sb., o socialnich
sluzbéach).

Domovy se zvlastnim rezimenjsou zvlastnim typem pobytovychizzenich, které
poskytuji pomoc Klieriim se sniZzenou seéstatnosti z divodu chronické duSevni
nemoci, osobam se #&gkou, Alzheimerovou demenci a jinymi typy demenci,
jejichz stav vyZaduje odbornou pravidelnou pomoeyn$ klientim poskytuji
sluzby, které nabizi i domovy pro seniory (Zakon108/2006 Sb., o socialnich

sluzbéach).

V téchto pobytovych Zdzenich, ale také v jinych astavnich ftizanich,

nag. nemocnicich, kebnach pro dlouhodélmemocné, se tizeme setkat s vyskytem

psychickych poruch, které odbérnozna&ujeme terminemhospitalismus a je

zpasobeny dlouhodobym pobytem &hto zdizenich. Proti vyskytuéthto poruch je

dulezita kvalitni Ustavni p& (Haskovcova, 2012).

Pefovatelska sluzbaje sluzbou dle zdkona 108/2006 Sb., o socialniichbach,
kterou vyuZivaji senid ve svym domécnostech. &watelskou sluzbu fizeme
charakterizovat jako terénni nebo ambulantni sluktara je poskytovana klieirh
pecovatelské sluzby v dohodnutém rozsahutwodlu snizené sdébtatnosti na
zaklad veéku, chronického onemoeni, zdravotniho postizeni apod. Tato sluzba
nabizi pomoc  béZnych Ukonech, osobni hygirposkytnuti a zajighi stravy,
dopomoc pi chodu domécnosti, ale také kontakt se sfiekym okolim (Zakon

¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach).
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* Denni stacion&e jsou dalSi ambulantni sluzbou, ktera poskytuje @oravym
klientam z divodu snizené sébtasnosti. Cinnosti, které tyto zézeni nabizeji nad
ramec ostatnich ambulantnich sluzeb jsou vychowzélavaci a aktivizani
¢innosti, ale také sociéin terapeutické ¢innosti (Zakon ¢. 108/2006 Sb.,

o socialnich sluzbach)

Zakon 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach vymezdgsi sluzby pro seniory, nap

osobni asistenci, odl&bvaci sluzby, centra dennich sluzeb, tydenni sta@wsoapod.

2.9 Anti-ageing medicina
Na celém s§té populace starne, lidi ve vysSirtku pribyva ve vSech statech&a.
S touto demografickou skuteosti Ize péitat i do budoucnosti, a proto vznikl novy
lékasky obor, ktery se zabyva prevenci lidského star(@olkova, 2010; OndruSova,
2011)

Jedna se o medicinsky &mR1. stoleti neboli anti-ageing, kteryeplstavujecast
mediciny, ktera bojuje proti procesu starnuti i sta zaklad riznych doporgeni. Cilem
této now vzniklé specializace je dosazeni co nejlepSihorm@lod zdravotniho stavu a také
zmeéna procesu starnuti lidského organismu (HasSkovc2Wa2; Golkova, 2010).

Medicina proti starnuti neboli anti-aging medicijganabizend vSemékovym
kategoriim, protoZe zaklad tkiqgp&e o vlastni zdravi od Gtléh@ku a ovlivreni Zivotniho
stylu. Medicina pro starnuti usiluje o co nejlepdiality Zivota @ dlouhowkosti.
Vysledkem by nil byt spokojeny, kvalitni, nezavisly, sédiainy Zivot a samotny pozitek
ze zdravého sta(Golkova, 2010).

Odbornici (Iék#, zdravotni sestry, ale i nuini terapeuti) nabizeji zajerfim ziad
seniofi konzumaci vitamif, dophka stravy a antioxidaft (prevence nédorovych
onemockni), ¢imz ma dojit ke zpomaleni procesu starnuimid dophikam stravy
piedchazi laboratorni afigtrojova vyseeni, ktera pesré odhali, co &lu schazi, co je
v norme a co pebyva. Klient prochazi celoiadou specializovanych tésttesty krve
i jinych télesnych tekutin pod odbornym vedenim (Galkové, 20i&¥kovcova, 2012).

Anti-aging medicina festavuje navrat kifrock a vSechny latky jsou zaloZeny na
bioaktivni bazi. Jsou tedy ne&janéjSi a nejvhod§si formou pro vyuZiti lidskym

organismem. Na tento novy medicinskyésijsou fizné nazory. Existuji zastanci, kte
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této medicin véii, ale také odfrci, ktei o ©chto zgisobech hovid jenom jako o velmi
vynosném podnikéni. (Golkova, 2010; Haskovcova 2201
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3 METODIKA PRACE

3.1 Vyzkumny vzorek

-y

Vyzkum byl uskuténén na zaklad vybéru nahodnych 14 senibr Zijicich
Vv ptirozeném prosedi a v Ustavnim aeni. Samotny vyzkum byl u poloviny vybranych
seniof realizovan v jejich frozeném prosedi domova a zbytek byl realizovan se seniory

v mist€ daného zidzeni.

Vyzkumu se ztastnilo 14 vybranych senir jak znazoiiuje tabulka 4.
Z celkového pétu oslovenych seni@rbylo osloveno 9 Zen vesku 59 az 86 let a 5 mtz
ve Wku 65 az 80 let. Polovina 2dhto seniok Zije ve svém firozeném prosedi, byt,
domg, druh& polovina obyva #aeni socialni p& v LoSticich — Penzion proichodce

Lostice.

Tabulka 4. Pohlavi a misto pobytu vybranych seniar

n seniom n senioni
Pohlavi (zijicich (zijicich
n -7 Ve . 7 %
respondenti Vv socialnim V piirozeném

zarizeni) prostedi)
Zeny 9 4 5 64,3
Muzi 5 3 2 35,7
Celkem 14 7 7 100

3.2 Vyzkumné metody

Pro kvalitativie zangteny vyzkum byla zvolena metoda strukturovanéhoawealhu
s otewenymi otazkami a vlastniho pozorovani, kterd nanoinita zodpowdét jednotlivé

cile naSi prace.

3.2.1 Rozhovor (Interview)

Rozhovor pai mezi metody, P které je nezbytny osobni kontakt s vybranymi
respondenty. Vippack naSeho vyzkumu byla tato metoda vhodna, jelikdb lygzbytné
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navazat osobni kontakt s vybranymi seniory a promik do jejich nazdr a postoj
tykajicich se zfisobu jejich Zivota. Metoda rozhovoru ndpatezi nejjednodussi metody,
vychazi ze zkuSenosti a schopnosti tazatele navématiakt a vytvéit piijemnou

atmosféru, kterd jetdezita pro celkovy vysledek prace (Chraska, 2007).

Na zaklad vedeni atizeni rozhovoru riweme rozliSit ii typy rozhovofi, mezi
které pati strukturovany, polostrukturovany a nestrukturovaszhovor. V naSemifpact
jsme s vybranymi seniory vedli rozhovor struktunoyaktery obsahoval 10 ot&nych
otazek, tykajicich se zakladni Gdlapribéhu jejich Zivota a jejich Zivotniho stylu se

zaneienim na zdravé starnuti. Tento rozhovor jetasti ilohy (Chraska, 2007).

Strukturovany rozhovor s otsanymi otazkami je typem rozhovoru, ktery tazateli
umoziuje ziskat informace, odpédi od respondeitna zaklad predem pipravenym
otazek, které maji tity sled a charakter. Formulované otazkieqem ukuji téma
a celkovy zarsr. Tento typ rozhovdr do zn&né miry eliminuje efekt tazatele na kvalitu
rozhovoru a umaiuje snadgSi analyzu dat. Strukturovany rozhovor s degWmi
otazkami je vhodny také wipact, kdy se jedna o vstupni a zaraveawrecny rozhovor

a ziskana data se budou dale porovnavat (Hendh)200

3.2.2 Pozorovani

Pozorovani povazujeme za jednu z nejstarSich iooéjpargjSich metod fi
ziskavani dat na zakladnaSich smysl. Na zéklad pozorovani zjifujeme nejenom
vizualni, ale také sluchovéichové nebo pocitové viemy. Pozorovaniasto dopiujeme
metodu rozhovoru, diky kterémuieme na rozdil od rozhovorucitrskut&né projevy
lidi (Hendl, 2005; Chraska, 2007).

Pozorovani mizeme podle gibéhu rozdatlit na kratkodobé a dlouhoddpvlastni
(ptimé) neboli zGastrene, nevlastntili nezkastrené apod. V nasi praci jsme aplikovali
pozorovani kratkodobé a iimé. Vlastni pozorovani imde byt zasaZenoradou
subjektivnich faktal, které je vhodné eliminovat niaphald efekt, pedsudky, aktualni

psychicky stav apod. (Chraska, 2007).

V ramci vlastniho pozorovani jsme se u sehi@aneiili na nasledujici smyslav

vhimatelné jevy:
. vzhled (postava, Uprava vzhledu, aigei)
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. vyraz tv&e (mimika)

. aktualni zdravotni stav (viditelné zdravotni probjé- berle, invalidni vozik apod.)
. aktualni psychicky stav (momentélni rozpoloZeniiada)
. komunikace, vyjatbvani (opakovani slov, slang, plynulost apod.)

Souasti kazdého pozorovani je tatgkovy osobni dojene pribéhu rozhovoru.

3.3 Realizace vyzkumu

Vyzkumné Sdeni mezi seniory prailo v obdobi leden —tbzen 2014. Vyzkumu
se po pedchozi domlu¥ z&kastnilo 14 senidr z toho 9 Zen a 5 maAae wku 59 az 86 let
z Olomouckého kraje. Rozhovory s vybranymi senidoyly realizovany v jejich
piirozeném prosedi,ci v zarizeni socialni p&e. V girozeném prosedi seniol rozhovory
probéhly v okrese Rerow (v Prerow, Kojetiné, Horni MoS¢nici) a v Olomouci.
Rozhovory se seniory v Ustavnimiizeni probhly v okrese Sumperk, Wispsvkové
organizaci Penzion proadhodce LoStice poipdchozi domlu¥ a souhlasu oslovenych
seniofi.

Rozhovory se seniory byly detallrzapisovany do psanych poznamek a dale
analyzovany. Ze vSech ziskanych informaci jsme dilegpol&éné a rozdilné prvky
v zavislosti na tom, zda seticiji v pfirozeném prosedi nebo v Ustavnim #aeni. Na
zaklad toho byla provedena komparace zéjnzpisobu traveni volnéh@asu, styku
s rodinou, kamarady, dodrzovani zasad zdravéhawfarreceptu” (motivu) na zdravé

starnuti a vyuzivani sluzeb.

3.4 Zpracovani dat

Odpowdi zrozhovoitt byly pireneseny pomoci doslovné transkripce, kterou
definuje Hendl (2005) jako procesigmosu mluveného projevu z rozhowoneboli
interview do pisemné podoby. Mluveny projev byled@feveden do literarniho opisu
aupraven do spisovného jazyka. Data byly zprawdvZa vyuZiti programu Word
a tabulek. Analyza byla provedena za vyuZziti tegtav editoru, zvyrazmi spol€nych

a rozdilnych prvk.
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3.5 Popis z#izeni socialni sluzby

ZatizeniPenzion pro dichodce LoSticepaki mezi zdizeni socialnich sluzeb dle
zakonac. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, které pogkytSem svym klieim od
véku 45 let a vySe socialni sluzbu ch¥dého bydleni. Penzion praichodce LoStice lezi

ve vzdalenosti 35 km oddsta Olomouce. Nstetko ma bohatou historii i kulturni vyuziti.

ooz

Obrazek 4. Penzion pro dichodce Lostice
(http://www.ppd-lostice.cz)

Smyslem a cilem Penzionu proicthodce v LosSticich je udrZzet schopnosti
a dovednosti vSech kliantktei z divodu snizené s@btainosti a zhorSeného zdravotniho
stavu vyZaduji podporu socialni sluzby. Penzion girchodce je pobytovych gaenim,
které nabizi ubytovani 45 uzivaiel v jednotizkovych a dvoulzkovych bytovych
jednotkach s lodzii. Penzion praiadhodce poskytuje svym uZivaieh mimo ubytovani
také stravu, fipadré pomoc pi jejim zajiS€ni, pomoc p zajiS&ni chodu domacnosti,
pomoc @i osobni hygie#, pii uplatiovani prav a pomoc Vv osobnich zalezitostech,
umoziuje zprostedkovat kontakt se spd@kenskym prosedim, vychovné, vzadavaci
i aktivizagni ¢innosti, sociala terapeutick&innosti apod. Penzion proichodce Lostice
uplatiuje nejenom zasadu odbornosti, ale tatdividualni a aktivni p¥istup ke vSem
klientam, podporu samostatnosti a socialnihéletgvani (http://www.ppd-lostice.cz ).

Socialni sluzba chr&ného bydleni Penzion proichodce LoStice nabizi svym

klientim nasledujici volngasové aktivity a klubovodinnost:
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» (¢teni povidek na poktavani

* kulturni a spoléenské akce

e podporu a pomocippeieni a vaeni

e podporu a pomocippraci s péitacem
* posezeni s dechovkou

» prochéazky a vylety do okoli

» turnaje ve spolkenskych hrach apod.

(http://www.ppd-lostice.cz)
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4 VYSLEDKY

Mezi vysledky diplomové prace jsmeiadili rozhovory s vybranymi seniory. Na
z&klad metody rozhovoru a vlastniho pozorovani byly zpvany kratké kazuistiky
vybranych senidr, které jsou sotésti této kapitoly. Dale byla provedena komparace

ziskanych informaci od oslovenych sefiigrjednotlivych kategoriich.
SENIORI ZIJICi VE SVEM PRIROZENEM PROSTREDI
Rozhovor 1: Pani Marta, 85 let, vdova

1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzcilani?
.Letos na jae oslavim 85. narozeniny. Jsem vdova, manZel miekekayz mi bylo 55
roki. Od té doby Ziju sama tady v Kojetia chci tady dozit. Zakladni v#éni jsem
ziskala v PreSay kde jsme s rodinou¢fakou dobu Zzili, poté v Be) kde jsem se taky
vywila modistkou na fani mé starsi sestry.”

2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?
.Méla jsem 4 dti, dcera mi ped d¢ma roky zeinfela na rakovinu prsu, mam 2 dcery
a syna, se kterymi se vidam. Jedna dcera bydHcinB jezdi jen obas. Syn uZz ma svoje
problémy se zdravim, ale Zije kousek clgji mi pomaha moje nejmladsi dcera. Vaau
mam hods, ani nevim kolik, musela bych je gfiat.” (smich)

3. Jaky jste prozila Zivot? Kde jste wgtala? Kolik méate sourozeife
.D étstvi jsem proZila v PreSéwa Slovensku. V 19tidsicich mi zerrel otec, tak jsem
vyrustala jen s matkou a s Sesti sourozenci. Byli drdévcata a 3 chlapci. Ja jsem z nich
byla nejmladsSi. Na Slovensku jsme byli asi 9 lak jsme se vratili do Brna, kde uz byla
valka, jako mala jsem ji ale nevnimala. CHylmi jen sladkosti.”

4. Jaké bylo VaSe za¥stnani? V kolika letech jste odeSla dickdodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

,0d 17ti let jsem pracovala v porcelance v Lokti gehranti), kde jsem potkala svého
muze, a tak jsem se v 19ti letech vdala. Spélpsme se pak vratili do Brna, kde jsmelim
oba rodinu. To uz jsemdha syna a dceru, potom se nam narodili gegtholky. @ti jsem
vychovavala vSechny stéjrdavala jsem jim volnostgila je doba, ve které jsme Zili. Jak
déti vyrostli, chodila jsem uklizet do mas&é Skolky, #j manzel pracoval uCD. Do
dizchodu jsem odeSla v 55ti letech a od té doby jsewi®vala rodir a vnowatim, které

mi byli oporou, kdyZ mi manzel z&h Olras jsem chodila je&tvypomahat do Skolky."
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5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,
vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.Rada se divam na televizi, fimn, peu a travimcas s rodinou. Mam ale radagwlid.”
6. Jak nejastji travite volnycas?

~Jak uz jsemrekla, péenim, vaenim, chodim do obchodu, za sousedkami gtsed

rodinou.”
7. Stykéate se s rodinou, kamarady? dagto?

,KdyZ mam néladu, jdu si sednout za sousedkamiazakb Nejmladsi dcera s rodinou za
mnou jezdi kazdy tyden, nebo kdy@onpotebuju.”

8. Vyuzivate rjaké sluzby/akce ve VaSenmest, zaizeni? Jaké? Pt@

.Nevim, co tady nabizeji. Nikdy jsem se o nic veéko nezajimala. ZaZila jsem toho
a zvladla za s§j Zivot hod®@. Zila jsem tim, co mi ZivotAmesl, hezké i nehezkéci
A ted? Mam rada syj klid a chci tady dozit.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které patriklad
zdrava vyziva, pravidelné stravovani, fyzicka akdy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani
a jiné intervence. DodrZujetékteré z &chto zasad?

.Ne, ni¢cim jsem se nikdy niglila, ani neidim. VZdycky jsem Zila tim co bylo a tim, co mi
Zivot nabidl. Nenirseba si zivot zbytee komplikovat, nejiezitjSi je mit radost ze

Zivota."
10.Jaky je Vas ,recept” na zdraveé starnuti?

.Recept na zdraveé starnuti? Nemam zadny receptZiRrgsem si dlouhy, spokojeny Zivot
a vracet bych nic nec#ia. Rodina pro ré byla vzdycky zaklad, vychovala jseméddi,d
starala se o vnatata, Te/’ chci v klidu doZzit ve svém Bymit radost ze Zivota a lidi, coem

maiji radi mit kolem sebe.”
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Vlastni pozorovani:

Pani Marta je mensi, rstdreé silné postavy. Tvaji lemuji kulaté dioptrické bryle
a nat@éené kratké vlasy, které méa obarvené de&dan Je oblkend, od pohledu, do
pohodIiné haleny, delSi sukm@a purtoch. Jeji zdravotni stav je momentabiobry, avsak
jeji mluveny projev je poznamenany nedavnym silnyrachladnutim, ktery se projevil
zaretem trojklaného nervu a spadenim Gstnih@miteo koutku. Od té doby ma problémy
s vyjadovanim. Jeji zdravotni stav je jinak velmi dobrgz#odenni zalezitosti zvlada
sama a dokaze se o sebe az na par drobnosti pasa@omoci druhych. Dobry zdravotni
stav se také odrazi v jejim psychickém rozpoloZerd.svém ¥ku ma dostatek optimismu
a radost ze Zivota. Pani Marta n& piisobila velmi pijemrg a klidns. Cely rozhovor
prokzhl v jejim byg, kde se citila uvokna. Nezbytny byl v tomto ffpadt prostor pro

vyjadieni vzhledem k nedavnému zdravotnimu problému leaids
Kazuistikaé. 1
Pani Marta;Neni ti‘eba si Zivot zbytaé komplikovat.”

Pani Marta se narodila v dgbkterou moje generace jiZ ani nepamatuje a mohla
o ni slySet pevazrg v hodinach djepisu, ¢i od svych prarodii. Prozila dlouhy, mnohdy

slozity, ale optimismem vypémy Zivot. Letos pani Marta oslavila jiz 85. naromsn

Pani Marta proZila &stvi na Slovensku. Kratce po jejim narozeni ji zdmtec,
a tak vyistala se svou matkou a sourozenci. Ze sedmi sqwizé cvéat a 3 chlapi)
byla nejmladSi. Po 9ti letech prozitych na Slovensk jeji rodina festhovala do Brna,
kde prozila valené obdobi. Obdobi véalky jako mald az na nedostjidla piilis

nevnimala.

Zakladni vzdlani ziskala nejdve v PreSo¥ poté v Brg, kde srodinou Zila.
Vyucila se modistkou, avSak od svych 17ti let pracovatehranti v Lokti v porcelance.
Zde také potkala svého prvniho partnera, za kteséhee svych 19ti letech provdala. Po
letech stravenych €@echéach, kde se ji narodily prvni&dti, nejstarsi syn a dcera, se
vratila spoléné se svou rodinou na Moravu, kd&lmnejen ona, ale i jeji muz svérkay.
Zde, porodila dalSi 2adi.

Cely zivot své dti vychovavala a tila tim, co jim Zivot pinesl. Nikdy nenila

vysoké naroky a Zivot si zbytee nekomplikovala. Poté, co jietd odrostly, pani Marta
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pracovala v mateké Skolce a jeji manZel Geskych drah. V 55ti letech odeSla do
duchodu, ve kterém byla oporoti pychow svych vnodat a je& vypomahala § uklidu

v matdske Skolce. V té dahyi také zemel manzel, a tak pro ni byla rodina velniieFita.

Pani Marta si nikdy nethla zbyt€éné starosti, vZdy se snazila brétmvtakové jako
jsou a uchopit je z té lepsi stranky. Cely Zivadlardobré vztahy, nejen s rodinou, ale také
ve svém okoli, sousedy, kolegyni v praci apod. Samotny odchod déctodu pro ni
znamenal moznost travit viéasu se svou rodinou &novat se svym zajim, prevazri

peceni.

Momental Zije sama v dvoupokojovéem Rytv Kojetine v blizkosti svych
nejblizSich patel a rodiny. Je samostatna, zdrava, spokojeréd sngyslem pro humor.
Nejrackji sleduje televizi, vH, pe&e a chodi na nakupy. Ve svém okoli m&aoosvé

znamée i rodinu, kterd ji pravidelmavstvuje. Na sw;j klid si natolik zvykla, Ze skut@ost

Mrivriw s

cely Zivot rodina a dobré vztahy. Jak pani Mdika: ,Sviij Zivot jsem si prozila a vracet

bych nic neclda.”

A jaky je jeji ,recept” na zdrave starnutj¥it radost ze Zivota a lidi, co vas maji

radi mit kolem sebe.”

Rozhovor 2: Pani Emilie, 80 let, vdova
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzcilani?

.M 2j vek? Kolik bysteekla? (smich) Je mi 80 rokUz jsem gjaky cas vdova, manzel byl
leka®, zentel mi, kolik uz to bude, skoro 20 let..kdyZz nano 84 roki, byli jsme stejé
stai. Bydleli jsme spolu v Beh ale tel’ uz Ziju chvilku tady vierow, abych byla bliz
rodine. Vywila jsem se v Bréimodistkou.*

2. Kolik mate diti, vnowat? Stykate se s nimi?

,D éti nemam, s manzelem jsme hédastovali.”
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3. Jaky jste prozila Zivot? Kde jste wgtala? Kolik méate sourozeife

.Krasny! Hodr¢ jsem s manzelem cestovala, poznali jsme spoudtinjch mist. Jak mi
manzel odeSel, cestovala jsemdesdama, byla jsem+ba ve Francii, Tunisu. Skoro cely
Zivot jsem prozila v Bi) kde jsem vyrostla, vdala se a donedavna ZilaaMsal jsem se
prestéhovala sem do #rova, abych byla bliz nefe KdyZz jsem se vyila modistkou,
provozovala jsem chvilku Zivnost, vy#lb jsem a prodavala klobouky. Potom jsem
prodavala v Petro¥ v od@leni kozeSin. Kdyz jsem si dala jeSt potebné zkousky,

delala jsem vedouci tohoto odléni. Jsem ze 7 souroz@nale az na sestru uz neziji.

4. Jaké bylo VaSe za¥stnani? V kolika letech jste odeSla dickdodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

~Jak uz jsemrikala, vyrak¥la jsem a prodavala klobouky, pracovala jsem v Emié&eh
a telala tam i vedouci. Do@thodu jsem odeSla v 58 letech. V té dfgme s manzelem
koupili kousek od Brna chatu, tak jsme hédasu travili tam, chodili na houby, pracovali
na zahradce. KdyZ mi manzel zZeim chatu jsem prodala a jeStéjaky cas sama

cestovala. “

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,

vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.Rada hraju karty, solitér a posloucham rozhlasekiy si co p*ectu. Driv, kdyZ jsme
meli chatu, tak jsem chodila nariby, pracovala na zahradce a jak uz jsetkala

s manzelem procestovalassvTel’ uz se bojim ¢ékam sama chodit, a tak jdu jen tady do
obchodu a zpatky. Kdyz pebuiji k 1€k, tak jde se mnou neté

6. Jak nejastji travite volny¢as?

.1ed uz spi$ jen odpivam, posloucham rozhlas, u toho hraju karty, nkeviei se
podivam jen vyjiminé, nic tam nedavaji. Ani na zpravy se divat ned&jdagatelky se tam

jen ukazuiji, je to nevkusné, radsi si zapnu rozhlas
7. Stykate se s rodinou, kamarady? dagto?

,D éti nemam, s rodinou az na svou rege neschazime uz dlouho, pohéadali jsme se.
Pritelkyre z obchodu, kde jsem pracovala mam ¢geBéjaké v Br, tak si rkdy

telefonujeme, ale osobisme se uz dlouho nevig. Hodre jich uz taky zernelo.”
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8. VyuZivate rjaké sluzby/akce ve VaSenest, zaizeni? Jaké? Pt@

.~Jsem rada, kdyZ si zajdu k Iékanic vic nepotebuju. S ndkupem, Uklidem mi pia

nete”. S novymi lidmi se uzdeaepotebuji seznamovat a taky nemam na rozhazovani.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi kterél pafiiklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. DodrZujetekieré z &chto zasad?

~Snazim se jist zdray to je tak vSechno. Jinak chodim tady p@ laytyjdu schody do 2.
patra, tak si myslim, Ze gjaky ten pohyb jegtmam." (smich)

10.Jaky je Vas ,recept” na zdravé starnuti?
.Hlavneé si za mlada uzit Zivot a pak vzpominat gkng chvile.”
Vlastni pozorovani:

Pani Emilie je plnostihlé, malé postavy. Na prvolilpd je znat, Ze velmi peje 0 swij
zevrejSek. Obleéena je do velmi vyraznéerno<ervené haleny @ernych kalhot. Velmi
vyrazné jsou takeé jeji zlaté Sperky, prsteny iyzlgtizek s pivéskem jejiho znameni.
Vlasy méa upravené, tasané, firozené barvy. Syj vzhled zdiraznila je& sy& ¢ervenou
barvou svych . Na jeji tv& jsou hodr vidét prozité roky, vrasky ji fidavaji na
vaznosti. Jeji zdravotni i psychicky stav je vettobry. Risobi sebesdome a dominants,
coZ je znat také v jejim vyjaolvani a celkovém projevu. Celkbye pani Emilie na sy
vék velmi odvazna s dostatkem kuraze a pohotovdstizhovor probhl v jejim byg, byl
plynuly se ziskanim velkého mnozstvi informaci. iPBmilie ma hodé& vzpominek ze

svych cest, o kterych rada povida.
Kazuistikaé. 2
Pani Emilie;Hodn é jsem s manZelem cestovala a poznala spoustu kidsnyist.”

Pani Emilie, ktera momentélrzije sama ve svém dvoupokojovém dytPrerow,
ma 80 roki a swij Zivot, i pres vSechny igkazky a politické nepokoje, si dokazala uZzit,

procestovat a poznat mnoho krasnych mist, na teérézpomina.
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Emilie vyristala se svymi rodi a sourozenci v B Zde proSla zakladnim
vza&klanim a vydila se modistkou. Poté provozovala kratce Zivhegtakila a prodavala
klobouky, které tehdy Zeny h@jmosily a byly velmi dominantnim dajgkem. Co svoji
Zivnost ukowila, prodavala v Petr@vv oddleni kozeSin, kde také po ziskani dalSiho
oswdéeni zd&ala clat vedouci. VzZdy, jak sam#éika, ntla rada modu a se svymi
kolegyremi, které povazovala za své kamaradky velmitrdobychazela. Cely Zivot se
pohybovala v még&l dophcich, coz je znat i na upraveném vzhledu pani Emviljejich
80ti letech.

V Brné pani Emilie poznala také svého manzele,i&kse kterym hodncestovala.
Spole&ny Zivot wnovali cestam a poznaniéspolu nendli, a tak ngli ¢as si uzivat. Sy
Zivot stravila na cestach a v praci, ktera pro ylatkontkem. V 58 letech odeSla do
duchodu. V té dob si s manzelem koupili chatu pobliz Brna. Radi dlhath hriby
a pracovali na zahradce. V 64 letech ji vSak ieétmmanzel, a tak chatu prodala. Kratce
jeSe cestovala po s¥¢, alecas travila opt ve mést v Brre. JelikoZ se s rodinou, az na
neté¢, po konfliktech neschazela, ptavala v Br& samotu, a tak seigsthovala do
Prerova, aby byla nablizku nétev pripac zhorSeni zdravotniho stavureB&hovani

z Brna do Rerova pro ni nebylo lehké, ale z&gaky ¢as si zvykla.

Ted Zije pani Emilie sama Wé&row, je solgstatna, s ¥tSim nakup a uklidem ji
pomaha netes rodinou.Cas travi pevazm v by, jak samatika, boji se samagkam
chodit, a tak jde jen do obchodu a zpatky. RadgeHarty, posloucha rozhlas, &@s si
néco pecte. Vzpomina rada na chvile prozité v Bge svym manzelem a na cestach, jak

Emiliefika: ,Hodre jsem s manzelem cestovala a poznala spoustu lfasmigt."

A jak si pani Emilie udrzuje své zdravi a dobryipue st&i? Snazi se jist zdrayv
udrZuje se lehce v pohybu, vzpomina na chvile,lkds mlada, krasna, ¢ta milovaného

muze a cestovala. | kdyzt nikdy nengla, zazitky z cest ji vSe vynahradily.

Rozhovor 3: Pani Zdena, 72 let, vdova

1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzcilani?
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.Mam 72 roki, od 57 let jsem vdova, alecta jsem je&t po smrti manzela intimni vztah
s jednim muzZem. Bydlim v domku v Horni Muoét se synem a jeho kluky. Do Skoly jsem

chodila do Ferova na Stdni Skolu ekonomickou.*
2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?

.Mam dva syny, Martina a Ladika, od Martina mam Buky a od Ladika 2 viaky.
V Mosenici bydlim v rodinném domku s mladSim synem awrakma se vidim deri
varim jim a spoléné hospodé@me, od té doby, co se rozvedl. ¥kpod Ladika za mnou

prijedou jenom ekdy, uZ jsou dogte a maji suj Zivot.”
3. Jaky jste prozila Zivot? Kde jste wgtala? Kolik méate sourozeife

.Normalni. Chodila jsem do Skoly, pracovala, vdae, n#la deti. Do svych 5ti let jsem
bydlela v TrSicich, potom jsme sgegthovali s rodiéi do MoSenice, kde Ziji doi#. Jsem

jedin&ek.”

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSla dickdodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

.KdyZ jsem dokotila ekonomickou Skolu, Zala jsem pracovat v kanceiav chemice
v Prerow, kde jsem wyzovala rizné objednavky. Tam jsem byla do té doby, nez\jgsin
letech odeSla dodthodu. A od té doby, co jsemictodu, tak se hodrstaram o zahradu

a barak.“

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,
vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

,Bydlim v rodinném domku a mame velkou zahradwy jagaad hodr prace. Kdyby @
prace na zahraélnebavila, tak bych tady nemohla bydlet. de$todivam asi 3x do tydne

do kostela.”
6. Jak nefastji travite volnycas?

.Praci. Na zahrad, v kuchyni, myti nani, pe‘eni, staram se o kku, chodim do kostela.”
7. Stykate se s rodinou, kamarady? dagto?

»S mladSim synem se tady vidim kazdy den, chododtd, tak mu pomaham, ¥an a tak.

Vnuci 0 pomoc uZ nestoji, jsou to ,puldei, maji ted’ co dtlat, aby dodlali Skolu. No
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ajinak chodim do kostela a narfditov. Kazdou nedi pak mivame ,babinec”
s kamaradkami z kostela. Jinak se s rodinou vidianearozeniny, Vanoce a tak.”

8. Vyuzivate rjaké sluzby/akce ve VaSemeat, zaizeni? Jaké? Pt@
~Ja mam tolik prace na zahrach kolem bardku, Ze na nic jiného neméams..” (smich)

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které pafiiklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. Dodrzujetekieré z &chto zasad?

.Vubec ne. Nikdy jsem nic takového élath a divim sedm, co drzi gjaké diety apod.
Jediny co dlam pro svoje zdravi je, Ze nekou a nikdy jsem nekéila, nepiju (alkohol),
viddm se s rodinou, kamaradkami, vychazim se spuZedavi uz tolik neslouzi, boliem

kolena, kyle, pate, tak uz i ta prace na zahrédeni co div.”
10.Jaky je Vas ,recept” na zdravé starnuti?

»Tak to nevim, Zadny nemam.*

Vlastni pozorovani:

Pani Zdena je menSi, bacd|at postavy, jeji vzhled i chovani vypovida o tafa, Zije na
vesnici, hods pracuje na zahr&d A¢ je v dichodu je zamstnand natolik, Ze anichem
rozhovoru se moc nerozpovidala. Giglei nosi pohodiné, pkaté kalhoty a volné triko.
Jeji aktualni zdravotni stav je ovlismjeji nadvahou. Trpi bolestmi klotupkolen, patee.
Bolest patée se promita do jeji shrbenéigk, coz ji také znesnadie praci na zahrad
Celkova nalada a rozpoloZeni pani Zdeny bylo doheé,vSe se snazilag astruing,
odpowdét. S komunikaci nebyl zadny problém, pani Zdenagjeswij vek velmi pracovita
a snazi se synovi a vniuk, co nejvice pomahat a vyjit ¥ist Pani Zdena na&pasobila

trochu uspchare. Podle mého nazoru stigava mnohem vice prace, nez by musela.
Kazuistikaé. 3

Pani Zdena;J4& mam tolik prace na zahra#l a kolem baraku, Ze na nic jiného nemam

v, 143

cas.
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Pani Zdena, ktera ma 72 tokzije momentalé spole&né se svym mladSim synem
a vnuky ve velkém rodinném v Horni M&8ici nedaleko rista Rerova. Pani Zdena je jiz
16 roki v dachodt, ktery pro ni neznamena odfweek, ale pedevSim spoustu prace na
zahrad a kolem domu. Saasré se také snazi pomahat svému synovi a twmykse

kterymi bydli v rodinném dog ktery maji rozdleny na dva obytné byty.

Pani Zdena #ta klidné dtstvi, vyristala jako jedinéek se svymi rodi v malém
mesté TrSice, ze kterych se pctp letech s rodii odsthovala do Horni Moghice, kde
doposud Zije. Poté, co pani Zdena vystudovaled8f Skolu ekonomickou e€row,
pracovala v kancetav odleni zasobovani v chemickémapryslu s Perow. Jak sama

fika: ,Zivot jsem prozila normalni. Chodila jsem do 3kabyacovala, vdala se, #fa deti.”

Ve wéku 56 let odeSla dotughodu. O rok poziji ji zemiel manzel. Kratce poté
vSak vedla gjakou dobu intimni vztah s jednim muZzem. Co tergtak skouil, vénovala
se revazr rodiné, domacnosti a praci na zahéa®ani Zdena ma dva syny, se kterymi se

schazi. Od kazdého syna m& dwmowata, dva vnuky a dwnueky.

Mimo rodinu se pani Zdena hofinida také se svymi kamaradkami. Pravideln
tiikrat tydrné navStvuje kostel a kazdou n&ld porada s kamaradkami posezeni u kavy,
u kterého si povidaji, co je nového. Pani Zdenarsi udrZzovat dobré vztahy nejen
s kamaradkami, rodinou, ale i sousedy a lidmi remioe Je spok&enska a oktava.

Mezi z4jmy pani Zdeny, kroénprace na zahrgda kolem rodinného domku,
navitvam Kkostela, spolenskym aktivitam pai také peéeni. Zadné sluzby v mist
bydlis€ nevyuziva, coz potvrdila jednozmmg: ,Ja mam tolik prace na zahrada kolem

baraku, Ze na nic jiného nemaias."

Jeji nasazeni pro rodinu i praci kolem domacnostalarady i pes vSechny jeji
zdravotni problémy je obdivuhodné. Trpi bolestmiolenech, kylich, zadech. Bolest
v zadech se projevuje také wvieh pani Zdeny. Zdravotni potize jitipyvaji a prace
neubyva. Pani Zdena se aleep to vSechno snazi, co nejvice hybat a pomahatusve

mladSimu synovi a vnuikn, se kterymi Zije a spala¢ hospoda.

Pfi zminéni zdravého starnuti a zasad zdravého starnuti Pdema piznala, Ze
nikdy nic nedodrzovala, ale co pro své zdravélald to, Ze nikdy nekdila a nepila
alkohol ve velké nie. | ve svém &u se snazi zit aktien udrZzuje kontakt s rodinou,
kamaradkami, sousedy, nasxije pravidelg kostel, pracuje na zahrgdoomaha synovi
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s domacnosti apod. Coz by se dalo povaZovat zptreeezdravé starnuti¢ anam pani
Zdenarekla, Ze Zadny nema.

Rozhovor 4: Pan Josef, 65 let, Zenaty
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzdlani?

.Mam 65 roki, jsem Zenaty, bydlim v byt Kojetire. Jsem vyéeny zednik.”
2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?

,Dceru, syna, vnodata nemam. Syna vidim, kdyiZjge, jinak bydli sam na baraku, holku

nekdy vozime na vikend dom, jinak byva v Ustavu ytRick"
3. Jaky jste prozil zivot? Kde jste Wigtal? Kolik méate sourozete

,Co jsem prozil, jsem prozil. Zivot nam hadovlivnilo to, Ze mame postizenou dceru,
a tak nas to v hodnvécech omezovalo. Hodi@asu jsme tim padem travili jen na zah#ad
Co Vam budu povidat, chodil jsem hedaky do hospody a k@il Vyrostl jsem tady

v Kojetirg, no a mam jegtdw sestry.”

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSel dicklodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

,Chvilku, co jsem se vyil zednikem, tak jsem v tonelal. Potom jsem pracoval jako
zavoznik tady ve Mlygnv Kojetire a nakonec jsem tanvldl jeSt udrzbé&e. Do dichodu
jsem odeSel, kdyZz mi bylo 60, to uz jsesh midjaky zdravotni problémy. Skéhjsem
v nemochnici, kde mi éthli bypass. Od té doby to neni Zadny zazrak.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,

vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.1ed uz chodim jen na zahradu,dee si zapnu televizi. S nikym se uz neschazim, jsem

radsi sam. Za mlada jsem jezdil akorat trochu nie Ko
6. Jak nefastji travite volnycas?

.Na zahrac¥, na garazi.
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7. Stykéate se s rodinou, kamarady? dagto?

»S rodinou doma, jinak spiS na narozeniny nebo tsllac se nevidime. Kamarady, se
kterymi bych sedjak schazel zadny nemam.“

8. VyuZivate rjaké sluzby/akce ve VaSenest, zaizeni? Jaké? Pt@

.Ne! A vyuzivat Zadné nechci a nebudd, r&¢ manzelka do &eho p@ad nuti, abych
trénoval parer.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi kterél pafiiklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akdy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. DodrZujet&které z &chto zasad?

.Ne, jsem spokojeny s tim, co mam déadch. Driv jsem trochu sportoval, ale taky hedn

pil. Ted’ mi po &ch operacich a problémeclistala uz jenom ta cigareta.”
10.Jaky je Vas ,recept” na zdravé starnuti?

,Zadny nemam.*

Vlastni pozorovani:

Pan Josef je vy3Si hubené postavy. Nogesaneé vlasy na patku. Obémi pisobi velmi
obnoSep, riflova bunda a kalhoty, které jsou ha&dcitit cigaretami. Vyraz ma pan Josef
strnuly, je znat, Ze kontakt s lidmi nemé rad. Bema jeho tvé zcela chybl. Odpowdi
byly strohé, kolikrat az s né&pemnym tonem. Zdravotni i psychicky stav je monaémit

v norme k jeho ¥ku, & si po odchodu do icthodu proSel operacemi a jeho celkovy
zdravotni stav se podstatahorsil. Od té doby se lidem spiSe vyhyba a j&iradm na
zahrad. Zadné jiné viditelné zdravotni problémy nema.k6ey dojem z pana Josefa je
rozpdaity, odpowdi byly striené, lehce s podtextem negativismu, coz se projeviiaSem
povidani. Pan Josef ma lehké problémy s wgea@inim a vzpominanim si, a tak bylo

potreba dostatekasu.
Kazuistikaé. 4

Pan Josef;Co jsem prozil, jsem prozil.”
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Pan Josef, ktery ma 65 tiokna n& pii naSem setkanitsobil velmi rozpaite.
Otazkam negnoval velkou pozornost, coz se v odpdich projevilo. Na panu Josefovi je
vidét, Ze nendl lehky Zivot a nerad se k jistym udalostem vrad? potvrdila také jeho
odpowéd’ na otazku jaky prozil Zivot,Co jsem prozil, jsem prozil. Zivot nam hadn
ovlivnilo to, Ze mame postiZzenou dceru, a tak was lhod@d vecech omezovalo. Hodn
casu jsme tim padem travili jen na zahda@o Vam budu povidat, chodil jsem hédaky

do hospody a kail. Vyrostl jsem tady v Kojeténa mam je&t dwe sestry.”

Pan Josef Zije ve dvoupokojovém bge svou Zenou v KojetinMa dw déti, syna,
ktery ho oldas navstivi, a dceru, ktera je mentghostizena, a takipbyva v Ustavni g
v Rokytnici. Vnokata Zaddna nema. NeZ se oZenil & deti, vyucil se zednikem. Kratce
po vyuweni jako zednik pracoval. Zbytek pracovédsti Zivota vSak stravil jako
zanestnanec Mlyna v Kojetif) kde pracoval jako zavoznik a udrib¥e svych 60 letech

odeSel do dichodu, coZ pro& znamenalo zasadni 2mu v jeho Zival.

Odchod do dchodu pro pana Joseféepistavoval velké zdravotni problémy. Prosel
si operacemi, byl mu wthn bypass. Od té doby se hedilida, strani se lidentas travi
rackji sdm na zahrad S SirSi rodinou se schazi pouzé wdalostech narozenin, Vanoc

apod. Kamarady Zzadné nema.

Pan Josef za mlada sportoval, jezdil na kole, kiil/mi. Dnes uz se podiv&kdy
pouze na televizi. &oli ma rekolik zdravotnich problén za sebou, dalSi ho stale
provazeji. Zagina mu dlat problémy vyjatbvani se a vzpominani si, a tak by jeho Zena
byla rdda, aby vyuZival ¢faké sluzby na trénink pafti. Pan Josef veSkerou pomoc

a sluzby vSak razantrodmita.

Dnes, po vSem, co prozil, je spokojeny s tim, cq j@aad, ze ma sy klid na
zahrad a u toho cigaretu. Recept na zdravé starnuti psef Zadny nema. Celkovy dojem

Z pana Josefa je velmi rozjig s jistymi prvky negativismu.

Rozhovor 5: Pan Stanislav, 65 let, vdovec
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzdslani?

-Mam 65 roki, pred 2 roky mi zerela manzelka, tak jsem vdovec. S Zenou jsme bydleli

v Ostra¥ v by®, ted’ uz hodd byvam v KiSranovicich na Bruntalsku, kde jsme si na
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diichod paidili menSi domek, teuz jsem tam vicemésam, i kdyz ¢kdy za mnoufijede
syn nebo dcera sdkama nebo moje sdasna partnerka. Vzthni..Skolu jsem
nedokodil, neSel jsem k matudt prost se mi neclkto (smich), ale jinak jsem byl na

przmyslovce.”
2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?

»Syna, dceru a 4 vnalata, od kazdého 2 — holku a kluka. Kdyz nédag, pijedou za
mnou, ale neni to zrovna pravidélrCo zensela Zena, je to takové...no dcera nebefg m

sowasny vztah, tak za mnou jezdi heédmélo.”
3. Jaky jste prozil zivot? Kde jste Wgtal? Kolik mate sourozete
»~Jednou nahde, jednou dole. Vyrostl jsem ¥iNcicich s rodéi a temi sestrami.”

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSel dicklodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

.Délal jsem cely Zivot hornika, ale ve 40 letech jseaeSel do invalidniho d@hodu,
protoze jsem se dusil. Mam silikzou (zapraSergepltak jsem s tim musefco clat,
pokud jsem cldt prezit. Zaal jsem hodd cvicit, posiloval jsem, abych si roztahl plice,

chodit do lesa a tak. #kdy to bylo hod#tezky, ale z nejhorSiho jsem se dostal.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiovky,

vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.V 60 letech jsme si s Zenou koupili mensi domeBnatalsku, tak & travim veskery
cas tam. Chodim do lesa a kutim takzne kolem baraku. Bkdy za mnou jfijede moje

sowasna partnerka.”
6. Jak nejastji travite volny¢as?
»Kolem domku, s partnerkou, v lese.”
7. Stykéate se s rodinou, kamarady? dagto?

,KdyZ ma syn nebodkdy dceracas, tak za mnou dojedou na barak. Jinak jsem g6 s
nebo s Alenkou (sdasna partnerka), kterd mi nakia vypere a tak... (smich). Mam 3
sestry, ale ty uz jsem dlouho neljchékdy si jenom zatelefonujeme. Kamarady te

Zadné nemam, jerrigt jsme popijeli s chlapama na Saght
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8. VyuZivate rjaké sluzby/akce ve VaSenmest, zaizeni? Jaké? Pt@
.Nic nevyuzivam, myslim, Ze ani nic takového negtatu.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které patiiklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. DodrZujetekieré z &chto zasad?

.Hodn¢é c¢asu travim na‘erstvém vzduchu u lesa, chodim na prochazkgndna baraku,

aktivre Ziju s Alenkou, uzivam si vna@au.”

10.Jaky je Vas ,recept” na zdraveé starnuti?
»Mit dostatek pohybu a Zenu nablizku.” (smich)
Vlastni pozorovani:

Pan Stanislav je fyzicky zdatné, vysoké postavy.9vd@lou ple’, vyrazné rysy v obtieji,
které dokresluje velmi napadny Sedy knirek a kuerriaatké proSedite viasy. Od
pohledu fisobi jako gentleman, upraveny vzhled i dblg vSe dolduji. Jeho vyraz tvié@

je vézny, ale P prileZitosti s velkym Usgvem. Zdravotni a psychicky stav pana
Stanislava je velmi dobrygkoli mu pred 2 lety zerrela na rakovinu Zena. Brzy se s celou
situaci vyrovnal, naSel si novou Zenu a t&ga8 hodg na domku, ktery si jeStse Zenou
stihli pafidit. Komunikace a vyjagvani bylo velmi dobré. Pan Stanislav se snazil
vtipkovat, na otazky odpovidal pohotovCelkovy dojem z pana Stanislava je vice nez
dobry a na 65 rakvypada velmi doke.

Kazuistikaé. 5
Pan Stanislayv;Jednou nahae, jednou dole.”

Pan Stanislav je 65 rékstary vdovec, Zijickast&né ve mestt, v by, Ostrav
acasténé v mensim domku na Bruntélsku ve veései Kiistanovice. Ped dwma roky ho
opustila Zena, ktera zdéala na rakovinu. Pan Stanislav iep velky smutek, ktery ho
nedavno provazel, Zije velmi optimistickyggobi spokojetia snazi se vyuzit dosyta kazdé

volné chvilky s rodinou, vnaiaty, so@¢asnou partnerkou, pobytem finpdé apod.
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Pan Stanislav vyrostl véincicich na Mora¥ se svou rodinou. Stanislav je ze
4 kti jediny syn. Vyiistal se temi sestrami, které dnes jiz maji své rodinyét, ch se
kterymi si pouze okas zatelefonujeCas travi se svymi doslymi détmi a vnowaty, kdyz
za nim pijedou na navéwvu. S vnodaty se snazi bytasto a rozmazlovat je. Vztahy
v rodiné maji viceméa dobré. Hife pan Stanislav vychazi pouze s dcerou, ktera atd sm

matky, nebere s@asny vztah svého otce s novou Zenou.

Kdyz byl Stanislav mlady nevétl vyznam v tom mit dokarené vzdlani, a tak
Stredni pfimyslovou Skolu, kterodtyii roky navsévoval, nakonec nedokoih, jelikoZ se
k maturi€ nedostavil. Cely Zivot proto pracoval jako hornictiolech. Tato prace mu vSak
velmi zkomplikovala zbytek Zivota. Jiz ve svych lé@ech byl nucen préaci opustit a odejit
do invalidniho dchodu. Diagndza byla jasn4, silikéza, a pokudlgbén Stanislav f@zit
musel se sebou && néco dlat. Ke svému zdravotnimu stavu nebyl lhostejnigkazaal
cvicit, posilovat, aby si roztahl plice, aby se neduzital ¢casto chodit do les&imz si

zachranil Zivot, &oli to nebylo kolikrat jednoduché.

Pred par lety, kdyzZ je8tzila manzelka pana Stanislava, si spateporidili mensi
domek na Bruntélsku, kde momentijpan Stanislav travi hodréasu. Chodi do lesa na
cerstvy vzduch, na prochazky, pracuje kolem barakouje se vnotatim, ale také svoji
sowasné partnerce. Je aktivni, velmi sgelesky se smyslem pro humor. Pan Stanislav si
Zivot uziva, nedla si zbyténé starosti adoli byl v Zivot ,jednou nahée, jednou dole*
snazi se bratéei, tak jak plynou. VeSkeré nadSeni a ttllo Zivota potvrzuje také recept
pana Stanislava na zdravé starniit dostatek pohybu a Zenu nablizku.”

Rozhovor 6: Pani Zdena, 59 let, vdana
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzdslani?

.Mam 59 roki, jsem gastre vdana, bydlim v dvoupokojovémdytPrerow. Vyuwila jsem

se prodavékou, ale to uz je davno.” (smich)
2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?

.Mam dvé déti, dceru a syna. Od dcery mam 2 vdaata. Syn dti nechce. Sd&mi
i vnowaty se vidim tak 2x do roka, bydli v Italii, takrdeni jezdivam. OdeSli do Italie v 18
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letech brigadd a regjak se zapomuti vratit. (smich) Ale maji se tam lip nez tadyk &

tam zistanou.”
3. Jaky jste prozila Zivot? Kde jste wgtala? Kolik méate sourozeife

.vesely. (smich) Vzdy jsme si s kamarady, rodina8lindivod, aby nam bylo dab,
oslavy, narozeniny, svatky a tak. Mam {e%tw sestry, se kterymi se bavime

a slavime.“(smich)

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSla dicklodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

,Chvilku jsem @lala v Kazetu tady v#row, taky jsem prodavala, no adtgoslednich

22 roki jsem pracovala na pa&t nejdiv v Prerow, posledni roky v Olomouci. Do
predfasného dchodu jsem Sla loni, tak demam konéné na vSechnocas (smich).
Nemusim si gmit sneny, abych ra cas na oslavy a zabavy s kamarady. Mam volno, na

pleteni, televizi, progtkone'’ne mam klid a spoustéasu na to, co mam rada.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiovky,

vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)
,0slavy, kamaradi, rodina, pleteni, ¥@ni, televize.”
6. Jak nefastji travite volnycas?
.Bavim se s kamarady, uzivam si volna, oslav. Knfiendmcas na to, co mam rada.”
7. Stykate se s rodinou, kamarady? dagto?

, Casto. (smich) Teda Wi 2x do roka, ale s rodinou, sestrami, kamaradysshazime

pravidelre. Chodime popijet, bavit se.” (smich)
8. VyuzZivate ®jake sluzby/akce ve VaSenmest, zaizeni? Jaké? P&@
»Zatim ne, ale do budoucna se teire zrénit.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi kterél pafiiklad
zdrava vyziva, pravidelné stravovani, fyzicka akdy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. DodrZujet&které z &chto zasad?
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.Bavim se. A se zabavou je spojeno nedodrzovardvydh ¥ci. (smich) Ale kontakt

s lidmi mam pravidelny.“ (smich)

10.Jaky je Vas ,recept” na zdravé starnuti?
~Smich!* (smich)
Vlastni pozorovani:

Pani Zdena je vyssi, plnostihlé postavy. Jeji kubddicej lemuji kulaté dioptrické bryle
a upravené kudrnaté vlasyipzené barvy. O gy zevrejSek pé&uje, coz je také znat na
upravenych nalakovanych nehtechésyervenou barvou. Vyraz ti& pani Zdeny je
neustale velmi vesely, je velmi optimistickasto se sije a bavi se. Psychicky je na tom
pani Zdena velmi ddb, coz ma uiité vliv také na jeji vyborny zdravotni stav. Pani @de
je veselé povahy, snaZila setr@d vtipkovat. Jeji projev doprovézel neustaly smich
pohoda a celkovérptelské, veselé rozpoloZeni. Celkové chovani adiyjeni pani Zdeny
bylo otewené. Pani Zdena naémisobila pohotow, mile, gatelsky s obrovskym smyslem

pro humor.
Kazuistikad. 6
Pani Zdena;Smich!*

Pani Zdena jetastré vdana, 59 rok stara Zena Zzijici vierow v blizkosti svych
nejblizich. Zivot si uziva a jejim lIékem na trableceptem na zdravé starnuti je smich,

ktery doprovéazel cely nas rozhovor.

Pani Zdena prozila vesely Zivot. \gtala se svymi rodi a sestrami v ferow,
kde stale vSechny bydli. M& 2td dceru a syna, které ve svych 18 letech odeakqvreé
do Italie a vytvaili si tam postupentasu své zazemi, a tak za nimi pani Zdena dnes jiz
pravidelré dvakrat do roka jezdi. Na naggéch v Italii si uziva vnotat od své dcery, ale
také sluntka a dobré nalady. Dobré nalady, smichu a oslagisa také s rodinou u nas na
Moraw. Lzefici, Ze cely jeji Zivot doprovazi dobra nalada actm

Pani Zdena se wyila prodavaékou, ale tuhle profesi vykonavala pouze kratce.
Néjaky ¢as pracovala v Kazetu wdtow, ale poslednich 22 let pracovala na post
v Prerow i v Olomouci. V laiském roce odesSla dagitasného dchodu a od té doby si

jen uziva. Jak samidka: ,Nemusim si #mit sneny, abych mla ¢as na oslavy a zabavy
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s kamarady. Mam volno, na pleteni, televizi, pfésine’né mam klid a spoustéasu na to,

co mam rada.”

Pani Zdena rada plete, fiyasleduje televizi, travias s lidmi, co m4 rada, se

kterymi popiji s bavi se. UZiva se Zivota naplmytsornou naladou a smichem.
Rozhovor 7: Pani Draha, 59 let, vdan&a
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzdslani?

.Mam 59 roki, jsem vdand, bydlim v Olomouci. éhtjsem studovat zdravotni Skolu, ale

to mi rodi‘e nedovolili, a tak jsem Sla na ekonomku.”
2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?

.Dceru, od které mam @wnouwata. Vnuk chodi do 3iity, vnuka do 6. #idy. Pravidel@

za nimi jezdim do Sternberkatsinou ponizu s uklidem, vyZzehlim, umyju okna.”
3. Jaky jste prozila Zivot? Kde jste wigtala? Kolik mate sourozeif®

.1 62Ky, slozity Zivot i otci. Miij otec byl generdl, vojak, velka hlava rodiny, jake ho
vSichni museli poslouchat. KdyZ zeta mama, musela jsem se o otce starat. Za to
vdechno jsem ho nenasia! Kdyz zenel, ulevilo se mi. Vyistala jsem ve Sternberku,
vychovala m v podstad nemecké bahika, kter4 na @ mluvila remecky, nechodila jsem
ani do Skolky, a tak jsen¥mecky urda vic nez'esky. Jsem jedidék."

4. Jaké bylo VaSe za¥stnani? V kolika letech jste odeSla dickdodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

.Pracovala jsem #djakou dobu v kancef§ vyrizovala jsem objednavky. Potom jsem
pracovala na pogt ale musela jsem odejit d@gaasného dchodu v 58 letech, protoze
jsem po nenich nemohla spat. Musela jsem si vzdycky dat $tam@a spani, ale bala
jsem se, ze ze arbude alkoholik, tak jsem odeSla. Pak jsem¢jgatacovala jako
prekladatelka z émciny. Tel’ uz madm od vSeho klid. Ulevilo se mi!*

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,

vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)
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.Rada chodim po second handech a shanim levnékaaé obléeni pro znamé, rodinu,
kamarady. Taky rada chodim se psemiigibh jsme si nedavno jack russel teriérazsiid

jsme mivali bigla, kni&e. Mam rada psy.“
6. Jak netastji travite volnycas?

»S rodinou, se psem, chodim nakupovat obnoSen¢eafilé
7. Stykéate se s rodinou, kamarady? dagto?

,S rodinou se vidime kazdy vikend, jezdime za dcdmSternberka. S kamarady z prace

se schazime, kdyzdas. Zajdeme na kafe nebo taico.”
8. VyuZivate rjaké sluzby/akce ve VaSentst, zaizeni? Jaké? Pt@
.Nevyuzivam nic, ale p@d n¥ neco boli, zada, nohy. Mozna bycllennéco vyuzit.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi kterél pafiiklad
zdrava vyZziva, pravidelné stravovani, fyzicka akdy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. Dodrzujete€kieré z &chto zasad?

,Ze se tomurika zasady zdravého starnuti, tak to slySim popalé,wim se na stara
kolena Spadisky, stravuju se pravidedn myslim, Ze relativh zdraw, kontakt s lidmi,
rodinou, taky udrZuju, chodim se psem, nékounepiju.”

10.Jaky je Vas ,recept” na zdravé starnuti?
.Recept na zdravé starnuti? Konkrétni recept nem#ejedno kolik je mi rak ale hlave
ar’ me nic neboli.”
Vlastni pozorovani:
Pani Draha je menSi, velmi hubené postavy.chtaé kratké rovné vlasy, které zvyiiag
jeji uzky oblcej. Vyraz jeji tvdée je utrapeny s velkym mnozstvim viditelnych vrasek
Zdravotni stav pani Drahy neni dobry, neustaleapitbolesti zad, nohou apod. Nais&
tézko zvyka, byla by rada, kdyby ji nic nebolelo. Elsgky stav hodé ovliviiuje stav

zdravotni, sobi velmi méalo sebejistjak samaekla, rtkde ma pocit, Ze je mércenna.
Celkovy jeji psychicky stav Ize odhadovat, Ze amilijeji téZky stav s otcem. Celkové
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vyjadiovani vSak pani Drahy bylo srozumitelné, jasnénkyim ndznakem uséau. Dojem
z pani Drahy ma&m dobry, ale je znat, Ze ®jake trapeni.

Kazuistikaé. 7
Pani Draha;, Je jedno kolik je mi rok, ale hlavr# ar” mé nic neboli.”

Pani Draha, kter& m& 59 figk je vdand a se svym manZelem bydli
v rekonstruovaném bytv centru Olomouce. Na jejim vyrazu fed v chovani je znat, ze

prozila €zky Zivot a neciti se moc selseloms.

Pani Draha vyistala ve Sternberku jako jedifek. VVychovéavala ji jeji émecka
babika. Tehdy nenav&tovala ani matiskou Skolku, baldka ji doma dila némecky,
a takcesky téndt neungla. Prozila ¢Zké dtstvi pod vedenim svého otce, kterého museli
vSichni poslouchat. Na pani Draze tentddsovsky styl vychovy zanechal znamky
meértcennosti a zrané ovlivnil jeji povahu. Poté, co zawla jeji mama, musela se postarat
0 ®Zce nemocného otce, coz pro ni byla hrozna zkusekdyz jeji otec zeifel, ulevilo

se ji. Jakekla:,Otce jsem nenaviga!"

Vzdélani pani Draha ziskala na ekonomické Skole, kiptatnila v kanceli&, kde
néjaky ¢as pracovala. Jejim poslednim zamanim byla pracovni pozice na po$a
smeny, které ji¢inilo problémy se spankem. Jelikoz skrzmibsne€ny nemohla spéat, odesla
do pedasného dchodu ve svych 58 letech. Od té chvile egtekladala z amciny.
Némcinu ovlada do dnes vybofrdiky své bakice, ktera na ni odétstvi mluvila tmecky

a Wila ji. Dnes jiz pani Draha nepracuje, ma od v3dita ulevilo se ji.

Pani Draha vychovala dceru, ktera je dnes jiz #laspna svoji rodinu a dvdgti.
Pani Draha za svou dcerou pravidekazdy vikend jezdi, pomaha ji s uklidem a uziva si
vhowat. S kamaradkami z prace se vidi jerfash tSina kolegyt jeS€ pracuje, a tak

nemaji tolik moznosti se schazet.

Volny ¢as si pani Draha dnes jiZ jen uziva a je rada,&edrveskerych pracovnich
povinnosti klid. Sté ji vSak radost nefa. Jakiika: ,Je jedno kolik je mi rak ale hlave
ar m¢ nic neboli.” Skut&nost je vSak jina, trapi ji bolesti zad, nohou. Boludrzuje
alespa na prochazkach se psem, rada také chodi po skema@ch a shani pro své blizké

znakoveé a levné obleeni. Rada &a radost druhym.
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Pani Draha, &oliv o zdsadach zdravého starnuti slySela poptak, se jimi
newdome fidi. Pravidel® i zdraw se stravuje, dnuje se rodi®, kamaradm, nekodii,

nepije a ve svych letech se aktéwri Sparkisky.
SENIORI ZIJICi V USTAVNIM ZARIZENI — PENZION PRO WCHODCE LOSTICE
Rozhovor 8: Pan Augustin,, 72 let, rozvedeny

1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzdlani?

.Mam 72 roki, jsem rozvedeny, momentélbydlim tady v Penzionu v LoSticich. Chodil

jsem na Zelezemi prizimyslovou Skolu.”

2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?
-Mam 2 deti, 6 vnowat a 1 pravnoue, se kterymi se naestijeme.”

3. Jaky jste prozil zivot? Kde jste Wgtal? Kolik méate sourozete
~Vyristal jsem v Losticich v klidné rodinrMam 4 sourozence.”

4. Jaké bylo VaSe za¥stnani? V kolika letech jste odeSel dickdodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

,Cely Zivot jsem pracoval jako vypréivvliaki. Do dichodu jsem odeSel v 69 letech, coz

pro m¢ znamenalo konec ranniho vstavani @moh snan.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,

vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

»Rad sleduju televizni sportovnirgnosy, hraju marias, lustimikovky, sudoku a jezdim

na vylety."

6. Jak nefastji travite volnycas?
.V [éte na zahradce lughim kizovek.”

7. Stykate se s rodinou, kamarady? dagto?
»S rodinou i s kamarady se stykafasto.”

8. Vyuzivate rjaké sluzby/akce ve VaSenmest, zaizeni? Jaké? Pt@
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,Nic konkrétniho.“

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi kterél pafiiklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. DodrZujetekieré z &chto zasad?
.Pravidelné se stravuiji, udrzuju kontakt s lidmi a pohyb v cdamoZznosti.“
10.Jaky je Vas ,recept” na zdraveé starnuti?
»~Jez do polosyta, pij do polopita — nestresuj deea Zivot tak, jak ho kazdy deriese.”
Vlastni pozorovani:

Pan Augustin je vysSi, velmi hubené postavy s twiidysy v oblteji. Je upraveny, velmi
slusré obleteny. Vyraz jeho tvi je vazny, ale doprovazi ho i i8m Pan Augustin je
bezstarostny pan, na prvni pohled, v dobrém zdnéwostavu i psychickém rozpolozeni.
Miluje 1éto a teplo, kdyZz riwe volny ¢as travit na zahradce Ig8im kiZzovek.
Komunikace a celkové rozpolozenéhem rozhovoru bylo dobré, iigsto, Ze se pan
Augustin moc nerozpovidal. Pan Augustin si beregizeta jen to dobré, ma rad dobré

jidlo, piti a spolénost. Celkovy dojem z pana Augustina fggmny.
Kazuistika¢. 8

Pan Augustin;Jez do polosyta, pij do polopita — nestresuj sbeax Zivot tak, jak ho kazdy

den ginese.”

Pan Augustin je 72lety pan, ktery nyni Zije v Rena pro dichodce v Losticich,
vyrostl v klidné rodig se 4 sourozenci v Losticich. Se svou Zenou, sekima 2 dti je
rozvedeny. Od kazdého ze svycttidna 3 vnodata, kterd mu ip kazdé navawe délaji
radost. Je it&@stnym pragdetkem. S dtmi i vnowaty se navéwuji ¢asto, coz mu také
dava silu do dalSich let. Pan Augustin je sgatsky bezstarostny pan, ktery vyhledava

spole&nost, dobré jidlo a piti.

Pan Augustin, ktery vystudovalistini ptimyslovou Skolu Zelezdimni se po studiu
drZel oboru a cely Zivot pracoval jako vyptavlaki. Rad na své zafstnani vzpoming,
i pres to, Ze odchod daichodu pro 8 znamenal vysvobozeni od ¢rach sngén a ranniho

vstavani. Pracovni kolektiv a Zeleznice jsou jeftieevou zalezitosti.
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Dnes pan Augustin rad vzpomind, sleduje televizajména sportovniipnosy,
hraje mariés, lusti sudoku &Zovky. Nefasgji lusti kiizovky v |é€ na zahradce a také se

styka s kamarady a rodinou.

Ze zasad zdravého starnuti pan Augustin dodrzigeigelné stravovani, pohyb,
kontakt s lidmi a pobyt n&erstvém vzduchu za tepléhodasi. Jeho receptem za zdravé
starnuti a klidné stéje: ,Jez do polosyta, pij do polopita — nestresuj seivot tak, jak
ho kazdy den/inese.” Sadm se timtoidi a uziva si kazdésgné chvilky.

Rozhovor 9: Pan Jan, 73 let, Zenaty
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzdslani?

~Je mi 73 roki, jsem Zenaty, bydlim v Penzionu prixlibdce. Vzélani mam zakladni

a jsem vyden.*

2. Kolik mate diti, vnowat? Stykate se s nimi?
,D éti mam 2 a 7 vnatat. Vidime se tak 1x az 2x za rok.”

3. Jaky jste prozil Zivot? Kde jste Wistal? Kolik mate sourozetie
.Prozil jsem celkem rusny Zivot na vesnici sgakes 2 sourozenci.”

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSel dicklodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

~Svarec, hostinsky, obchodnik. Ve svych 58 letech jsendebddo dchodu. i svém

zdravotnim stavu to pro znamenalo Ulevu.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,
vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.Rad ctu, lustim Kizovky, divdm se na televizi.”
6. Jak nejastji travite volny¢as?
,Tim, co ¥ bavi.Cetba, Kizovky, televize. Taky rylian, fandim pirode.”

7. Stykate se s rodinou, kamarady? dagto?
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»S rodinou se nestykam, s kamarady tak 1x az 2xtyd
8. VyuZivate rjaké sluzby/akce ve VaSenmest, zaizeni? Jaké? Pt@
.Ne.*

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které patiiklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. DodrZujete€kieré z &chto zasad?
.Pravidelné stravovani a kontakt s lidmi."
10.Jaky je Vas ,recept” na zdravé starnuti?
,V mezich moznosti, klid, pohoda, dobra mysl.”
Vlastni pozorovani:

Pan Jan, velmi, tichy, klidny, ngpS vyrazny a komunikativni 73lety pan. Je metetice
shrbené, hubené postavy. Jehot tfga vykreslena velmi vyraznymi vraskami ggmym
pohledem. Jeho zdravotni stav je na jelk pati¢cné dobry, i ges to, Ze ma problémy
s chizi a chodi o holi. Celkové rozpoloZzeni a naladaapdana byla rozgaa. Odpowdi
byly velmi stri&né, bylo znét, Ze v odpédim se citi nejist Celkova dojem z pana Jana je
vSak dobry. Je patrné, ze ma radjsid.

Kazuistikaé. 9
Pan Jan;V mezich moZznosti, klid, pohoda, dobra mysl.*

Pan Jan ma 73 radk je Zenaty, a moment&nzije v klidném Penzionu pro
duchodce v Losticich. Pan Jan si zaijsgivot proSel mnoho ruSnymi strastmi, coz je

patrné i z jeho povidani a vyrazu.

Pan Jan prozil celkem rusny zivot na vesnici spgles dalSimi déma sourozenci.
Vzdélani ziskal zakladni a poté se ¥iuZa swij Zivot nezistal u jednoho zaéstnani,
proSel si profesi své&e, hostinského i obchodnika. Jeho prac@ast Zivota mu finesla
také zdravotni problémy, a tak ve svych 58 letdalyZ odeSel do ithodu, to pro

znamenalo Ulevu a odpioek od vSech povinnosti a starosti.

63



Pan Jan je tichg¢loveék, miluje rirodu a odpdinek kthem rybaeni, kterému se
vénuje. Se svou rodinou, na rozdil od svych kamar&e moc nestyka. Vidi se pouze
jednou az dvakrat do roka, jelikoz bydli daleko.nkakt s lidmi vSak udrzuje, s kamarady

z Penzionwias travi. Mimo to radte, lusti Kizovky a sleduje televizni pady.

Pan Jan udrZzuje spoknské kontakty a dale ze zasad zdravého starndt?wuje
pravidelné stravovani. A jaky je recept na zdraténsiti pana Jana? Jak sé&fka:
,V mezich moznosti si zachovat klid, pohodu a dolngsl.*

Rozhovor 10: Pani Ivana, 73 let, vdova
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzdslani?

.Mam 73 roki, jsem vdova, bydlim v Penzionu prickodce v LoSticich. VZ&ni mam

stredoskolské.”
2. Kolik mate diti, vnowat? Stykate se s nimi?
.Mam 2 syny, 4 vnadata, 2 pravnodata, se kterymi se na¥stjeme.”
3. Jaky jste prozila Zzivot? Kde jste wigtala? Kolik mate sourozeif2

.Na venkov v rodire se 6 sestrami. Prace na poli a v hosp@&td byla samazjmosti,

rodice nas pipravili na Zivot."

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSla dicklodu? Co pro Vas
znamenal odchod daidhodu?

.Pracovala jsem v zeduelském podniku v administrativdo 56 roki. V té dols mi zemnviel
manzel, byla to nej£si rana.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,

vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.Moje zdliby jsou literatura faki, turistika, WiZovky, osmisenky, prace na pditadi,

prace na zahradce.”

6. Jak nefastji travite volnycas?
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~Uvedenymi aktivitami."

7. Stykéate se s rodinou, kamarady? dasto?
~Stykame se pravidet kolik dovoluje jejichras.”

8. Vyuzivate ®jake sluzby/akce ve VaSenmest, zaizeni? Jaké? Pt@
»Vyuzivam kulturni akce v mésbydlise, tanec, divadla.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které patriklad
zdrava vyziva, pravidelné stravovani, fyzicka akdy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani
a jiné intervence. DodrZujetékteré z &chto zasad?

.Snhazim se zdravstravovat, pohyb, vychazky, pobyty v ldznich sdup’kami. Jsem

pravidelre také pod Iékeskym dozorem.”
10.Jaky je Vas ,recept” na zdraveé starnuti?

»Zachovat si optimismus, i kdyZ je to v dneSnidwblmi £Zké, pomahat spolubydlicim,
kteri nejsou tak pohyblivi jako ja. &ti babiek je ve disti potomK. Spokojenost v jejich

rodinach je pedpokladem zdravého starnuti @stbjného doziti nasi generace.”
Vlastni pozorovani:

Pani Ivana je na sy v¢k velmi swzi a aktivni Zena. Je vysSi, hubené postavy. Jaji t
zvyraziuje pod usi kratce 8Fené obarvené mikado. Usmna rtech ji dodava velmi
piijemny az kamaradsky vyraz. Je upravena a nosé spdrtovijSi pohodiné oblk&eni.
Zdravotni i psychicky stav pani Ivany je velmi dpbsnazi se Zit zdréyaktivre, hybat se

a vzatlavat se v modernich technologiich. Pani Ivanaejenvkomunikativni, spokenska

a snazi se vyuzit kazdou volnou chvilnostmi, které ma rada. Celkovy dojem z pani

Ivany je vice nez dobry, vyjaovani bylo plynule a odp@di vcelku obsahlé.
Kazuistikac. 10
Pani Ivana; Ststi babitek je ve $isti potomlé.”
Pani Ivana, 73leta vdova, ktera Zije spokojenykavii Zivot v Penzionu pro

duchodce v Losticich, odkud také pochazi.
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Vyrostla na venkoa¥ vrodint se svymi 6 sestrami. Zivot na venkov
s kazdodennimi povinnostmi v hospégtai ji nawil se o sebe postarat. Rodiji dokie
vychovali a do Zivota velmi d@b @ipravili. Poté, co se vdala, sama vychovala 2 swpaly,
kterych ma 4 vnotata a je také dvojnasobnou prakssibu. Ststi nejenom &i, ale
i vnowtat ji dodava energii a isw na rtech. Se vSemi se pravidewida. Co jimcas
dovoli, tak se nav&tuji.

Pani Ivana ziskalarstdoSkolské vz#lani a poté pracovala v zédglském podniku
v administrati¢ do svych 56 rok V té dok ji zasahl ¢Zky osud. Zertel ji manzel, coz
pro ni byla negzsi rdna a srovnat se stim nebylo jednoduché. Rlanjb predevsim

rodina.

Pani Ivana je po vSech strankach aktivni a smaiidszet v kondici nejenom po
strance fyzické, ale také psychické. Mezi jeji bbtioucetbu paiti literatura faki, lusgni
kiiZzovek, osmisrrek, ¢as travi také na zahradce Hlgvitostre i turistikou. Snazi se
zdokonalit také v modernich technologiich a radecpje i na péitaci. Pani lvana ma rada

také kulturni akce, které se konaji v Losticichd®éhodi do divadla a tancovat.

Pani Ivana paije nejenom o dusi, ale i o svdat Ke vSem svym aktivitam se snazi
zdraw stravovat, hybat, ipdevSim v ramcitznych vychazek a je také pod pravidelnou
lékaskou kontrolou.

Stimulem a receptem na zdravé starnuti pani IyanyZachovat si optimismus,
i kdyZ je to v dnesni delvelmi £zké, pomahat spolubydlicich, Ktaejsou tak pohyblivi
jako ja. Sesti babiek je ve $isti potomk. Spokojenost v jejich rodinach jéguipokladem

zdravého starnuti azdtojného doziti nasi generace.”

Rozhovor 11: Pani Hana, 77 let, vdana
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzcilani?

.Mam 77 roki, jsem vdan4, bydlim v Losticich. Manestoskolskeé vzthni.”
2. Kolik mate diti, vnowat? Stykate se s nimi?

»-Mam 3 deti, 9 vnouat. Nekdy se vidime."
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3. Jaky jste prozila Zivot? Kde jste wgtala? Kolik méate sourozeife
-1 éZky! Vyristala jsem doma se 4 sourozenci.”

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSla dicklodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

,D élnice, odeSla jsem douadhodu v 57 letech. Odchod daicthodu pro m nic

neznamenal.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,

vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.Moje zajmy jsou televize, spalenské hry, prochazkyiikovky."

6. Jak nejastji travite volny¢as?
~Lustim kfizovky, hraju s muzem kanastu.”

7. Stykéate se s rodinou, kamarady? dagto?
~Stykame se pimerné. Jak to vyjde.”

8. Vyuzivate ®jake sluzby/akce ve VaSemest, zaizeni? Jaké? Pt@
.Ne, nemam zjem."

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které patriklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. DodrZujete€kieré z &chto zasad?

.Pravidelné se stravuju, snazim se udrzovat v pohybu, co mivzdiovoli, chodim na

pravidelné prohlidky k |ék@a nekouim, nepiju alkohol, vydam se s lidmi.”
10.Jaky je Vas ,recept” na zdraveé starnuti?

,Pohoda, tolerance.”
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Vlastni pozorovani:

Pani Hana, velmi tich4, starSi pani. Je drobnégeinditpostavy s vyraznymi vraskami
v obliceji, které jejimu vzhledu fjlavaji na vaznosti. Nosi na pohled starSi pohodiné
obleteni. Pani Hana nema Zadné viditelné zdravotni @nopl ale prozitéstke roky jsou

na ni znat. Pani Hana ma klidné vystupovani, jioscdi byly rozvazné a sttmeé. Pani

Hana misobi sklesle a celkéwelmi klidné. Ma réda stj klid a odp@inek.
Kazuistikaé. 11
Pani Hana; Odchod do dchodu pro n# nic neznamenal.”

Pani Hana, je 77leta vdana pani, ktera Zije spélse svym muzem v byt
v Penzionu pro iithodce v LoSticich. S muzem spaié travi hodr ¢asu, nejragji spolu
hraji kanastu. Maji 3di, od kterych maji 9 vnaiat, se kterymi se v3ak tolik nenasxatji.

Pani Hana prozilatzky Zivot ve své rodise 4 sourozenci. Vyila se a poté, az
do svych 57 let, pracovala jak@&ldice. Odchod do itthodu, jak samdika, pro ni nic

neznamenal, ale pézkem pracovnim tempu sedkala zaslouzeného odgoku.

Pani Hana bydli v Penzionu se svym manZelem, sgyriit velmi rada hraje
kanastu. Mimo to rada lusttikovky, sleduje televizi, hraje spoknské hry a za slunného
poc¢asi ma rada prochazky po okoli. Hé@asu travi s manzelem, s kamarady a rodinou se

vidi pouze pimérng.

Ze zéasad zdravého starnuti pani Hana dodrZujeideta¢ stravovani, pohyb,
nekoui, nepije alkohol, je rada v kontaktu s lidmi, ni&vsje preventivni zdravotni
prohlidky. Receptem na zdravé starnuti a motiverdalsich let je pro ni zejména pohoda

a tolerance.

Rozhovor 12: Pani ¥ra, 80 let, vdana
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzcilani?
»~Je mi 80 let, jsem vdova, bydlim v LosSticich. gsivala jsem vysSi Skolu socialni.”

2. Kolik mate diti, vnowat? Stykate se s nimi?
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~.Mam 2 deti, 4 vnoufata a 1 pravnode, se kterymi se vidam kazdy tyden.”
3. Jaky jste prozila Zivot? Kde jste wgtala? Kolik méate sourozeif?
,Zivot nebyl lehky, vyiistala jsem s rodi v Kyjow. Mam 2 sourozence.*

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSla dicklodu? Co pro Vas
znamenal odchod daidhodu?

»Cely Zivot jsem pracovala jako vychovatelka vel§kdruZzire. Do dichodu jsem Sla v 55
letech, ktery pro ghznamenal klid a vice jsem se mohtaovat vnodatiim.“

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,
vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

»relevize, knihy, KZovky."
6. Jak nejastji travite volnycas?
,D Five prochazky, nyniFkovky, TV¢etba.”
7. Stykéte se s rodinou, kamarady? dagto?
»S rodinou se stykamiasto, kazdy tyden za mnou chodi.”
8. Vyuzivate ®jake sluzby/akce ve VaSemest, zaizeni? Jaké? Pt@
.Nevyuzivam.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které patriklad
zdrava vyziva, pravidelné stravovani, fyzicka akdy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani
a jiné intervence. DodrZujeté&které z &chto zasad?

~Pravidelné se stravuju, také pohybiide prace.”
10.Jaky je Vas ,recept” na zdravé starnuti?

~Prace, pohyb. Nemyslet jen na sebéatiradost druhym, fedevsim rodii“
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Vlastni pozorovani:

Pani \kra je veseld, 80leta pani. Je mensi, baculaté\poslteji obléej lemuji malé kulaté
dioptrické bryle a vyraz twé dophuje Siroky uUsmiv. Na jejich krasnych 80 let je
starostliva, pdiva a rada pomaha druhym. Dnes ma pagria\problémy s diei, a tak se
vénuje spiSe pasivnimu Zzivotnimu stylu. Je bystrgj jejadiovani je plynulé
a srozumitelné. Celk@v pani \era pisobi velmi dobe, swZe s patebnou mirou

optimismu.
Kazuistika¢. 12
Pani \&ra :,, Nemyslet jen na sebe¢ldt radost druhym, pedevsim rodid.”

Pani \éra ma 80 let, je vdana a momentlz bydli s manzeleméjakou dobu
v Penzionu pro iithodce v LoSticich. S manzelem vychovalaft, dines jectyinasobnou

babikou a radost ji éla také 1 pravnaie.

Vyristala s rodinou a dwma sourozenci v Kyjay kde prozila nelehky Zivot.
Vystudovala VysSi Skolu socialni a po studiich sty ¢ivot wnovala @tem, jelikoz
pracovala jako vychovatelka ve Skolni drizilRada pomaha druhym, zejména rédin

Kdyz v 55 letech odeSla daichodu mohla se napln@wovat vnogatim a uzivat klidu.

Dnes ma pani &a problémy s dlwi, a tak prochézky, kterédha diive velmi rdda
vymeénila za luseni kiizovek, cetbu a sledovani televize. fgs swj zhorSeny zdravotni

stav vSak rada pomaha druhym, nejvice r&éde kterou se schazi kazdy tyden.

Pani \&ra dive hodr pracovala a ®a dostatek pohybu. Dnes posiluje spiSe
psychickou stranku své osobnosti. DodrZzuje prawigestravovani a pohyb v ramci
moznosti. Nemyslet jen na sebélatl radost druhym, iedevsim rodi@é je pro ni hlavnim

motivem a receptem zdravého starnuti.

Rozhovor 13: Pani Marie, 74 let, vdova
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzcilani?
.Mam 74 roki, jsem vdova, bydlim tady v Penzionu v Losticiakleni mam zakladni.”

2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?
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.Mam 1 syna, 2 vnuky. Ano, stykame se.”
3. Jaky jste prozila Zivot? Kde jste wgtala? Kolik méate sourozeife
.M i Zivot byl pracovni a plny starosti. Vyrostla jsemodire se 4 sourozenci.”

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSla dicklodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

.Pracovala jsem cely Zivot manuanDo dichodu jsem odeSla v 56 letech. Znamenalo to

pro n¥ ztratu kolektivu.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,
vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.Moje zajmy jsoucetba, sledovani televize, poslech hudby, hraniegposkych her,

prochazky, lugni kfizovek.”
6. Jak nefastji travite volnycas?
~Podle nalady tim, co mam rada.“
7. Stykéate se s rodinou, kamarady? dagto?
»S rodinou se vidime kazdy tyden, s kamaradiasly
8. VyuZivate rjaké sluzby/akce ve VaSenest, zaizeni? Jaké? Pt@
.Zatim nevyuzivam.”

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které patriklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. Dodrzujete€kieré z &chto zasad?
»~Jim zdraw, hybu se, schazim se s lidmi, chodim pravideliékas.”
10.Jaky je Vas ,recept” na zdraveé starnuti?

.M1j recept na zdravé starnuti jefiméreny pohyb, pobyt vgode, zdrava vyzZiva

a nezapominat na pravidelné preventivni prohlidkdkare.”
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Vlastni pozorovani:

Pani Marie je mensi, velmi hubené postavy. Svynv&hion a vzhledemgsobi nevyraz&

a velmi klidré. Obleieni nosi pohodiné. Neupozoje na sebe ani vzhledem, ani
vyjadfovanim. Jeji tviaje hubena s vyraznymi rysy a vraskami. Zdravosyichicky stav
pani Marie je vzhledem Kk jejimuéku dobry. Je saistana, schazi se s kamarady
i rodinou, kté&i ji vzdy potSi. Pani Marie je iemysliva, nad odpad’'mi vahala,
odpovidala stritné a jednoduSe. CelkéwSak pani Marie, Ze je spokojend, ze Zivota mé

radost, volnyas rada travi vijirode, pripadre cetbou, lu&nim kiZovek apod.
Kazuistika¢. 13
Pani Marie;,M ij Zivot byl pracovni a plny starosti.”

Pani Marie méa 74 ragik manzel ji zerfel a od té doby Zije v Penzionu practiodce

v Losticich. Jeji Zivot nebyl jednoduchy, ale séwsSe dokazala vyrovnat.

Pani Marie vyrostla v rodinse 4 sourozenci. Jak sarfikd, Zivot nendla lehky,
stravila hod®s ¢asu praci a starostmi. Ziskala zakladniélémi a poté se o sebecata
starat sama. Pracovala cely Zivot man&idW praci ji vSak &Sil kolektiv, a proto, kdyz

v 56 letech odeSla daidhodu podiovala zejména ztratu koleég kolektiv ji chykl.

Pani Marie ma s manzelem 1 syna, od kterého mduRyy se kterymi se kazdy
tyden schazi. dSi ji nejenom rodina, ale i kamaradi, se kterymbk&s vida.

Volny ¢as pani Marie travi aktivitami, které jSi. Ma radacetbu, sledovani
televize, poslech hudby, Ilg#i kiizovek, ale také spalenské hry v kolektivu

a prochazky.

Zasady zdraveho starnuti pro pani Marii znamenmdjiavou vyzivu, pohyb
vzhledem ke zdravotnimu stavu a ietam, preventivni zdravotni prohlidky a kontakt
s lidmi. Zasady zdravého starnuti se také shodjgjirai mySlenkami na zdravé starnuti.
Recept na zdravé starnuti pro ni znameafimereny pohyb, pobyt visode, zdrava

vyZiva a preventivni pravidelné prohlidky u l&ka

72



Rozhovor 14: Pan Pavel, 80 let, Zenaty
1. Jaky je Vas ¥k, rodinny stav, bydligt vzdslani?

»~Je mi 80 roki, jsem Zenaty, bydlim v LoSticich v Penzionu pichddce. Studoval jsem

pramyslovku.”
2. Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?
-Mam 3 deti, 2 vnouwfata, 2 pravnodata. Ano, vidame se."
3. Jaky jste prozil Zivot? Kde jste Wistal? Kolik mate sourozetie
,BYylo to prima, vytistal jsem nadznych mistech (smich). Sourozence mam 2.“

4. Jaké bylo VaSe zafstnani? V kolika letech jste odeSel dicklodu? Co pro Vas

znamenal odchod daidhodu?

.Pracoval jsem podle vydku, vyzkousSel jsem toho hadmo dichodu jsem odeSel v 59,

ale nic to pro m neznamenalo.”

5. Jaké jsou VaSe zajmyeetba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiZovky,
vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

.Moje zajmy jsoucetba, sledovani televize, hudbaiZziovky, vylety s prochazkami. Chodim
taky do divadla a rybam.“

6. Jak nejastji travite volny¢as?
»,Hodné chodim na fotbal a lustin¥iZovky."

7. Stykéate se s rodinou, kamarady? dagto?
~-ANO, primerne.”

8. VyuZivate rjaké sluzby/akce ve VaSenest, zaizeni? Jaké? Pt@
»,Chodim na rjaké akce, co jsou tady v penzionu a na koncerty."

9. Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které patriklad

zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
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zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani
a jiné intervence. Dodrzujetekteré z &chto zasad?

»,Ano, pravidelné stravovani, aktivita, pohyb, kdkitas lidmi, pravidelné prohlidky

u lekae.”

10.Jaky je Vas ,recept” na zdravé starnuti?
,Optimismus, tolerance, pohoda!*
Vlastni pozorovani:

Pan Pavel je na prvni pohled velmi optimisticgkyvek, co dokazeloveka potsit. Fisobi
skromré a gratelsky. Je mensi, baculg postavy, obl&eny do pohodinych kalhot s koSili.
Jeho vyraz vypovida o tom, Ze si dkdzbyt&né starosti, snazi se tolerovat vSechny
nedostatky a brat vSe s optimismem a v klidu. Mé&8ch je soéstainy, jeho zdravotni
stav je vzhledem k jeho vysokémeku velmi dobry. Drobné problémy mdi ghuzi. Jeho
vyjadrovani bylo jednoduché a odpali nebyly @iliS obsahlé. Celkova dojem z pana
Pavla je dobry.

Kazuistikaé¢. 14
Pan Pavel:,Optimismus, tolerance, pohoda!*

Pan Pavel Zije jiz gjakou dobu v Penzionu prouchodce v Losticich, kde je

spokojeny. Ma 80 rak je Zenaty, stale velmi optimisticky a Zivot bereadhledem.

Pan Pavel prozil dlouhy, moznostmi protkany zivddk santika, bylo to prima
avzdy se snazil chytnout Sance si polepsit. S elkod ma 3 &ti, od kterych ma 2
vhouwata a je takét®stnym praddetkem. Rodina mu &a radost, ale stykaji se pouze
obcas.

Hodre ¢asu pan Pavel travi na fotbale a také fiybeyuziva také akce, které
porada Penzion proodhodce v Losticich,izné koncerty, divadla apod. Mezi jeho zaliby
pati také ¢etba, poslech hudby, I¢éi kiizovek a v posledniac i sledovani televize,

zejména pak fotbalovych zaga®an Pavel ma rad pohodu a klid.

Co se tye zasad zdraveho starnuti, pan Pavel &tgho ostatni spolubydlici

z Penzionu dodrZuje pravidelné stravovani, co fyudsivoli se udrzuje v kondici fyzickou
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aktivitou a pohybem, n&pstji prochazkami za hezkého ¢asi po okoli. Pravidetnse
stykda s lidmi z Penzionu, se svou rodinou a kamas&dvidi oldas. Nekodi, nepije a bere
Zivot s optimismem, dobrou naladou a s velkou #oler. Z €chto mysSlenek plyne také

jeho recept na zdravé starny@ptimismus, tolerance, pohoda.”

4.1Komparace vysledki

Diplomova prace byla zatfena na Zzivotni styl senibrve vybranych lokalitach
s pihlédnutim na zdravé starnuti. Ukolem bylo zjigtiké maji senih moznosti aktivniho
starnuti nejenom po strance fyzické, socialnij dlegSevni v mist svého bydlist.

Nasledujici tabulka 5 shrnuje vysledky tykajicizbeotniho stylu a zdravého starnuti

vzhledem k mistu pobytu dotazanych sehior

Tabulka 5. Porovnani Zivotniho stylu a zdravého starnuti vzhlédem k mistu pobytu

Misto pobytu

Oblasti Senidi Zijici v pFirozenim

- o Senidii Zijici v astavnim zatizeni
zkoumani prostiedi

TV, prace na zahrgdkolem
domku, vdeni, p&eni, rodina,

kamaradi, domaci zkdta K#izovky pripadré sudoku,
Zajmy (kocka, pes), névé\‘/y kqstela, osrpisnérky, TV, ¢etba, proghézky
partnerka, pleteni, nakupy (vylety), hudba, spotenske hry,
(oblegenti, potraviny), karty, prace na zahradce, maria$, kanasta

poslech rozhlasuetba, piroda
(prochazky v lese)

Traveni - Lo _ Volny ¢as travi uvedenymi zajmy
A, Volny ¢as travi uvedenymi a aktivitami + ryb&eni, fotbalové
volnéhocasu Zajmy. zapasy
Styk s rodinou| ~ Tydné/ Pramerné (dlecasu Tydng/ Pramérmé (dle ¢asu rodiny)/Ne
rodiny)
) Kontakt s lidmi, zdrava vyziva,
Zasady pravidelné stravovani S - 5 Ani
) hazk b ’, Zdrava vyziva, pravidelné stravovani,
zdravého | Prochazky, pobytnéerstvem | =y ok < lidmi, pohyb, lékaky
] ] vzduchu, pohyb, eliminace doﬁled ’
starnuti alkoholu, koiieni, partnerka, '
dalSi vzélavani
Recept na
zdravé starnuti Uvedli (4 seni@i)/ Neuvedli (3 Uvedli (7 senioi)
_ senidi). '
(motiv)
Vyuzivani . . Kulturni akce, tanec, divadlo,
. Zadny nevyuziva.
sluzeb koncerty
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Tabulka 5 shrnuje Zivotni styl a zdravé starnuggdnotlivych oblastech (zajmy,
traveni volnéhatasu, styk s rodinou, zasady zdravého starnutiptata zdravé starnuti
a vyuzivani sluzeb) vzhledem k mistu pobytu oslgebrsenioii. Tabulka 5 uvadi Wet
pro dichodce v Losticich. Z \8fu odpowdi oslovenych senié@rjsou patrné shody i rozdily
v jednotlivych oblastech.

Jak tabulka 5 uvadi, setiiczijici v prirozeném prosedi uvedli mezi své zamy
velké mnozstvi aktivit. Lzéici, Ze jejich aktivity jsou do zaé miry velmi individualni.
Napiklad pouze pani Zdena, 72 let, uvedla, Ze rRaufd kostel a stara se o dkw. Pani
Zdena, 59 let, dyj ¢as nejradji travi s kamarady na oslavach a pletenim. Dalgémi
vyjimecnym zgjmem pani Drahy, 59 let, je nakupovani obméSe obléeni v second
handech a prochazky se psem. Pani Emilie, 80 &pak jako jedina z oslovenych seiiior
Zijicich doma rada poslech rozhlasu a hrani katetslovenych muz byla vyjimena
odpowd také pana Stanislava, 65, let, ktery uved|, Zeijeéw zajmy pai mimo prace
kolem domku a firody také jeho saiasna partnerka, se kterou travi hbdasu a ktera je
také jeho motivem a receptem na zdravé starngiied individualni rozdily oslovenych
jsme nasli shody ve sledovani televize, coz uv8dbsloveni senid mezi své zajmy,
2 oslovené seniorky pak uvedly, Ze radyiyvatejny péet oslovenych senidrpak uvedl,

Ze travi volnyas praci kolem domku a na zahradtaké se svou rodinou &ageli.

ey

Oproti tomu zajmy senidrzijicich v Penzionu protthodce v LoSticich se téth
u vSech shoduiji. VSichni osloveni semigvedli mezi své zajmy lu&ti kiizovek, gipadré
sudoku,¢i osmisngrek. 6 z oslovenych seniomuvedli, Ze radi sleduji televizi, 5 senior
travi cascetbou, stejny p&et senioli maji radi prochazky, vylety. Déle dva seiiavedli,
Ze hraji spol&enské hry, poslouchaji hudbu a hraji karty (marka$asta). Nasli se zde
také individualni zajmy. N&jklad pani lvana, 73 let, jako jedina uvedla, Zeréada praci
na zahradce a také sénuje praci na pgtaci, coz je v jejich letech obdivuhodné. Mezi
vyjime¢né zajmy lze také povazovat rybai, jak uvedl pan Jan, 73 let, a také pan Pavel,
80 let. Mimo ryb&eni pan Pavel, 80 let, uvedl mezi své zamy a trAvelnéhocasu
navsEvovani a sledovani fotbalovych zapas

Volny ¢as osloveni senip jak v prirozeném prosedi, tak v astavnim taeni travi

uvedenymi aktivitami a zajmy.
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Oblast socialni, vidani se s rodinou Ize pak shrdounasledujicich bdd Senidi
Zijici v prirozeném prosedi, az na 2 oslovené seniory, se vidaji se svdinoa kazdy
tyden. Zbyli dva senid se pak se svou rodinou vidi pouzetas podletasu a moznosti
rodiny. U seniol Zijicich v Ustavnim Zé&eni jsou odpasdi podobné. 4 osloveni setige
vidaji s rodinou kazdy tyden, 2 sefiiopét podlecasu a moznosti rodiny, tedy spiS&ad

a pouze pak Jan, 73 let, se se svou rodinou nestjiet, vida se pouze s kamarady.

Zasady zdravého starnuti, jak shrnuje tabulka %u jepst spiSe individualni
u senioi Zijicich v girozeném prosedi. 4 osloveni senibZijicich v girozeném prosedi
uvedli za zasadu zdravého starnuti kontakt s liddnbsloveni senio se snazi udrzovat
v pohybu prochadzkami n&erstvém vzduchu nebo se psem. Pouze 2 dodrZzujiadra
vyZzivu a pravidelné stravovani, stejny¢pb uvedl, Ze nekdii a nepije alkohol. Nasli se
zde také velmi individualni odpeédi, nagiklad pani Draha, 59 let, se jako jedina i ve
svem ¥ku vztlava, &i se Spaélsky. Pani Zdena, 59 let, miluje zdbavu a pan Skawj

65 let, pro zdraveé starnuti vyZzaduje blizkost saénerky.

Osobni recept na zdravé starnuti, az na 3 senigicy ¥ piirozeném prosedi,
uvedli vSichni. Za zajimavé odp&li oslovenych senidr Ize povazovat ndfklad
odpowd pana Augustina, 72 let, jehoz recept jéez do polosyta, pij do polopita -
nestresuj se a ber Zivot tak, jak ho kazdy demepe.” Také odpowd’ pani Ivany, 73 let,
je velmi bohata a zni;Zachovat si optimismus, i kdyz je to v dneSniduablmi tzké,
pomahat spolubydlicim, Kienejsou tak pohyblivi jako ja. &ti babiek je ve $isti
potomli. Spokojenost v jejich rodinach jequpokladem zdravého starnuti dstbjného
doziti naSi generace.Pripadré odpowd pani \ry, 80 let, ktera i ve svémeku mysli na
druhé asnazi se jim pomahat. Jejim receptem navedstarnuti je:Prace, pohyb.
Nemyslet jen na sebesldt radost drunym, fedevsim rodi&“ Z odpowdi senioi Zijicich
v ptirozeném prosedi na otazku Jaky je V&S ,recept” na zdravé stétrlme uvést také
vyjimeénou odpo¥d’ pana Stanislava:Mit dostatek pohybu a Zenu nablizkulaké
odpowd pani Zdeny, 59 let, je velmi obohacujici. Do ddiSiet ji motivuje a jejim

receptem na zdraveé starnuti j8mich.”

Oblast vyuzivani sluzeb a akci v niiblydliS& oslovenych senidrnentla zrovna
kladné odpowdi. Pouze 2 seniq ktefi Ziji v Penzionu pro ithodce v Losticich uvedli, Ze
vyuzivaji kulturni akce, divadlo, koncerty a hoditgnce. Zbyli senid Zzadné sluzby
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nevyuzivaji, & uz z divodu nedostatkdasu, nemaji zajem, ne¢fif ¢i nepotebu;ji, jak
uvedli ve svych odpasdich.
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5 DISKUSE

Diplomova préce, kterd byla z&rfena na Zivotni styl senibrse zamfenim na
zdravé starnuti s ohledem na to, zda gderigi v ptirozeném prosedi, ¢i v zaizeni
socialni pée, nami vybraném Penzionu préctiodce v LosSticich poukazuje na to, jaké
maji senidi zajmy, jak travi volnyas, jakéasto se stykaji s rodinou, jaké dodrzuji zasady
zdravého starnuti, zda vyuzivagjaké sluzby v mistbydliS& a také jaky je jejich recept
na zdravé starnuti. Vysledky oslovenych sehi@sré poukazuji na podobné, ale také
velmi individualni zajmy. Z4jmy a traveni volnébasu seniar vychazi z toho, kde setrtio
Ziji, jaky je jejich zdravotni stav, ale také fikain prostedky. Z naseho vyzkumu je patrné,
Ze seniti Zijici v ptirozeném prosedi maji zajmy individuakjsi nez senid Zijici
v Penzionu pro iithodce v LoSticich. il osloveni senif Zijici v pfirozeném prosgedi
uvedli, Ze mezi jejich zamy patsledovani televize. V porovnani se seniory v Renz
pro dichodce je to o polovinu ménDalSim velmi oblibenym zajmem seniar Penzionu
pro dichodce je lu$hi kiizovek, gipadré sudoku, osmisgrek, kdy tuhlecinnost uvedli
vSichni osloveni senid Ze senioii v prirozeném prosedi tuhle aktivitu neuvedl ani
jeden. Zajmy, které se hotimyskytovaly u senidr zZijicich v Penzionu protdthodce je&t
uvedemecetbu, prochazky, poslech hudby a spefeské hry. Pouze pani Ivana, 73 let,
uvedla mezi své z4jmy praci na zahradce a pragaigaci. Oproti tomu, mezi zajmy
senidi, vareni, které uvedli 2 osloveni sefiiolndividualné senidi mezi své zajmy
nagiklad uvedli navavy kostela, pleteni, nakupovani obnoSeného ¢ellie v second
handech, svou partnerku a domaci néiyli Z vysledki 1ze konstatovat, Ze semiipkteri
Ziji v ptirozeném prosedi maji vice moznosti jak travit igvvolny ¢as, na rozdil od
seniofi v Penzionu pro itthodce, kde jsou jejich moznosti zUzené vzhledetypk
zarizeni. Res vSechny skutaosti mizemefict, Ze nami osloveni serfiojsou aktivni

a snazi se vyuzit co nejvic#lpzitosti podle svych moznosti a zdravotnimu stavu

V porovnani s vyzkumy jinych bakatkych a diplomovych praci, které byly
zameteny na Zivotni styl senidy ptipadré volnotasové aktivity uvedeme vysledky, které
jsou s naSimi velmi podobné. Diplomova prace Ler&lyylkové (2011), ktera byla
zan®iena na Zivotni styl senidrmezi seniory Zijicimi ve vlastnich domovech a sgni
Zijicimi v domovech pro seniory uvadi, Zze mezi béjwergjSi aktivity pati luseni
kiiZovek,¢teni novin,casopis a sledovani televize. Z toho plyne, Ze Zivotni sgniofi je

spiSe pasiwjSi. Pouze vyjiméné senidi uvedli mezi své zajmy prochazky a vylety.
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Diplomova prace Veroniky KlimeSové (2012) na témalnécasové aktivity senidr
poukazuje také na to, Ze u sedioktei Ziji v zaizeni socialni pe se hod& mezi jejich
zajmy vyskytujicinnosti jako lu&ni kiizovek, sledovani televize, rozhlas, sgeleské
hry, ale i prochazky. V porovnani se seniory,ikigji ve svém firozeném prosedi se
tyto aktivity vyskytuji podstath méré. V domécim prosedi se ¥nuji také praci na
zahrad a vice turistice, jak doklada tohle i&eti. DalSi prace, bakdtka, na téma Zdravy
Zivotni styl seniok a moznosti jeho ovlisovani od Doroty Nitschové (2012) uvadi, Ze
mezi ¢asté aktivity senidr pati zahradka, sledovani televize, domaci préateni,
prochazky a také rkovky. Ze vSech zmémych praci i naSich vysledkze shrnout, Ze
senidi, a’ uz zijici v girozeném prosedi, ¢i v zatizeni socialni p& maji zajmy velmi

podobné a rozhoduijici pro jejich volbu je jejicib&siainost a zdravotni stav.

Na zdravé starnuti je zatena také publikace Zdravé starnuti (2008), ktew@duv
rozhovory se seniory z evropskych zemi. Vybraniagerde uvadi jaky je jejich Zivotni
styl a také co je proénmotivem pro zdravé a spokojené starnuti. Pa#itd 85 let,

z Finska zde ndfklad uvadi, Ze receptem na zdravé starnutageaz stéle fyzicky aktivni.
Sama ve svém&ku jeSE studuje a diky studiu poznala spoustu novydatgh. Pan
Andrew, 66 let, a pan John, 70 let, starSi panevBkotska se shoduji na tom, Ze véi 64
dulezita spolénost, komunikace a kontakt s lidmi. Publikace takévila pana Ldka,
75 let, zCeské republiky, ktery se udrZuje v dobré kondicaz§im stravovanim, pohybem
a svym velkym korikem fotografovanim. Jak uvediSnazim se byt aktivni, jak fyzicky,
tak duSeva“ V porovnani s vysledky nami oslovenych responiél@mizeme konstatovat,
Ze pro zdravé starnuti je pr@tSinu senioi dalezita fyzicka aktivita a duSevni pohoda
zajiS€na prostednictvim socialnich vztdhtedy kontaktu s lidmi z jejich okoli.

Diplomova prace, ktera byla z#ena teoreticko-prakticky na problematiku
Zivotniho stylu a zdravého starnuti sefiisie vybranych lokalitach fize slouzit jako
podklad k pednaskam a diskuzim se senioryiznych zdizenich. Zakladem tematické
piednaSky mohou byt fakta o Zivotnim stylu a zdragé@nnuti a tématem k diskuzi mohou
byt nangéty na zlepSeni Zivotniho stylu a zdravi vlpthu starnuti za vyuzititenych
metod, sluzeb, akci, apod.

Cile diplomové prace byly za vyuziti vhodnych metaplrény, vysledky shrnuty
do rozhovoi i kazuistik a porovnany v tabulce. Na zakKlag/sledki z jinych praci jsme
dosli k zavru, Ze Zivotni styl seniérse do zné&né miry shoduje, ale existu;ji i individuélni
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rozdily. Teoreticka fakta i vysledky prace, jakjsethe uvedli, mohou byt vyuzity wipack
jakékoliv spoluprace a aktivizace setiimejenom v zézeni socialni pie.
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ZAVER

Stdi je nevyhnutelnou etapou Zivota kazdého z ns.odiznarozeni zdaname
starnout. S fibyvajicimi roky se mni nejenom naSe paby, ale také zajmy, apoby
traveni volnéh@&asu apod. Obe¢mmizemerict, Ze se rni nas zivotni styl neboli Zigob

Zivota.

Diplomova préace, ktera s€&mje Zivotnimu stylu seni@rse zamirenim na zdrave
starnuti dokladad odpédi tykajici se Zivotniho stylu 14 oslovenych sedidiijicich
v ptirozeném progedi a z#&zeni Ustavni p&. Seteni se z8astnilo celkem 14 seniiy
9 Zen (64,3 %) a 5 maA35,7 %) ve vku 59 az 86 let z Olomouckého kraje. K ziskani
vesSkerych vysledk byla pouzita metoda rozhovoru a vlastniho pozamovRozhovor,
ktery obsahoval 10 otéenych otdzek se tykal nejenom charakteristiky cstgeh
seniof, ale také Zivotniho stylu a zdravého starnuti.l@ipvéa prace byla zatfena na
zdravé starnuti, které iheme vyswutlit jako vyuziti vSech flezitosti k fyzickému,

socialnimu a duSevnimu zdravi, které vede ke kiatit a nezavislému zivotu.

Vysledky, které byly zpracovany pomoci programurtVa analyzovany pomoci
textového editoru a za vyuziti tabulek shrnuji hiwvostyl a zdravé starnuti oslovenych
senioii v oblastech zajin traveni volnéh@asu, styku s rodinou, zasad zdravého starnuti,
receptu na zdravé starnuti a vyuZzivani socialniabeb v mist pobytu. Ze ziskanych
vysledki tykajicich se zajiin seniofi Zijicich v girozeném prosedi a v z&zeni socialni
p&e lzefict, Ze senib Zijici v piirozeném prosedi maji zajmy vice individualni nez
senidi Zijici v astavni p&. Z vyjimecnych odpo¥di Ize uvést najklad zajmy pani
Zdeny, 72 let, ktera uvedla mezi své zajmy practalarad a navitvy kostela, dale mezi
neobvyklé zajmy mzeme z#adit zajem pani Drahy, 59 let, kterd se radmuje
nakupovani obnoSeného of#ai v second handech. Pan Stanislav, 65 let, prénaum
uvedl, Ze jeho velkym zajmem je jeho &asna partnerka, pobyt vipdé a prace kolem
domku. Spolenym zdjmem 3 senidr ktefi Ziji ve svém firozeném prosedi je napiklad
sledovani televize. Zajmy, které uvedli sénipe zd&izeni Ustavni p& se shoduji vice.
Mezi jejich nejlgzrejSi zajmy acinnosti pati lustni kiizovek, sudokugi osmisngrek,
dale sledovani televize, prochazky, vyletgiba, spoléenské hry, hudba a karty. Pouze
pani lvana, 73 let, uvedla, Ze mezi jeji zajmyipptace na zahradce a prace naiadi,
coz je vjejich letech velmi obdivuhodné. Volras osloveni senib travi prevazre

uvedenymi aktivitami. Pan Jan, 73 let, a Pan P&&let, k tomu radi ryldda pan Pavel
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navstvuje fotbalové zapasy. Kontakt s rodinou a s kachae# na pana Jana, 73 let, ktery

se s rodinou nevida udrzuji vSichni osloveni sérpodle casu a moznosti jejich rodiny.
Zasady zdravého starnuti, na které byla pracesimma, |ze také povazovat za

individualngjSi u senioit Zijicich v girozeném prosedi. 4 osloveni seniobuvedli kontakt

s lidmi, dva zdravou vyZivu a pravidelné stravoy&iéjny pdet jes¢ uvedl prochazky

a pohyb a u zbylych seniorse naSli odposdi opst spiSe individudlni. Vyskytovaly se

odpowdi nagiklad partnerka u pana Stanislava, 65 let, zabgvani Zdeny, 59 let a dalSi

vzklavani ve Spatiském jazyce u pani Drahy, 59 let. Z odpdv seniofi Zijicich

v zdizeni Ustavni p& prevazovala odpa® zdravé a pravidelné stravovani kontakt

s lidmi, pohyb, prochazky a léksky dohled.

Ze zmirgnych recept na zdravé starnuti byla obsabawejbohatSi odpad pani
Ivany, 73 let, kterd uvedla, Ze jejim receptem paksjeny Zivot je:,Zachovat si
optimismus, i kdyz je to v dnesni delelmi ezke, poméahat spolubydlicich, Kteejsou tak
pohyblivi jako ja. $sti babiek je ve #fsti potomk. Spokojenost v jejich rodinach je

predpokladem zdravého starnuti @stbjného doziti naSi generace.”

Ze vSech ziskanych vysleilkniZzeme shrnout, Ze nami osloveni sénge snazi
dodrZovat gkteré ze zdsad zdravého starnuti a i n stavolny ¢as vyphuji aktivitami,

které je bavi adaji jim radost.

» Po strance fyzické serfiose senitéi udrzuji v kondici pohybem, prochazkami,
vylety, praci na zahr&dpod.

» Po strance duSevni jim Zivot ifjgmiuje napiklad sledovani televize, naesy
divadla, kontakt s kamarady, partnerka, spatské hry apod.

» Po strance socialni je pro senioftafity kontakt s rodinou a nejbliz§im kamarady.
Z uvedenych vysledklze konstatovat, Ze nami osloveni sériqi aktivng.

V diplomové préci byly napmy vSechny cile prace. Seasti vysledl je doslovna
transkripce v3ech rozhowgr vlastni pozorovani a zpracovani kratké kazuistikigré
naznguji shodné i rozdilné prvky. V odpédich oslovenych senibrjsou patrné rozdily
Vv jejich délce a obsahu. Tuto sk&test si vys¥tluji tim, Ze seni@é Zijici v ptirozeném
prostedi ntli k tazateli vice dvéry, jelikoz je to osoba z jejich okoli. Oproti tonsenidi
z Ustavniho Zdzeni tazatele vifli poprvé, coz v nich mohlo vyvolat nédéru a chybou

mohlo byt také Spatné navozeni atmosféry, kterévdély k rozsahlejSim odpeédim.
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Diplomova prace m presto velmi obohatila. Nejenontigpracovani teoretickéasti, ale
i praktické. Navodit vhodnou atmosféru krozhovose seniory nebylo mnohdy
jednoduché. Kazdy ze seniofe odliSna osobnost. Iigs to, to byla pro g velka

zkuSenost, ktera je progniaké rozhodujici pro volbu budouciho zZetmani.
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SOUHRN

Diplomova prace na téma Zivotni styl sefiiove vybranych lokalitach se
zaneienim na zdravé starnuti byla z&ena teoreticky i prakticky. Teoretické@st prace
byla wnovana vSeobecnym fakh procesu starnuti, gebam a zmnam ve sté,
Zivotnimu stylu senidr, zasadam zdraveho starnuti, ale také aktivizatogea zmirgny

byly také fizné formy pée o seniory.

s v Z

Praktick4 ¢ast diplomové prace byla zpracovana na z&klaguZziti dvou
kvalitativnich metod, rozhovoru a vlastniho poza@moiv Rozhovor, ktery obsahuje 10
otewenych otazek byl poloZzen oslovenym setorv prirozeném prosedi a v zéizeni
Ustavni pée, v Penzionu protgthodce v Losticich. Otazky rozhovoru jsou koncipoyva
tak, aby byly naplény dilci Ukoly prace. Jsou zatfeny nejenom na charakteristiku
oslovenych senidr ale zejména na zmapovani jejich Zzivotniho styopisu zasad

zdraveého starnuti a také na zjifithlavniho motivu, ,receptu” na zdravé starnuti.

Vysledky z rozhovar byly pomoci doslovné transkripce s mensimi Upravdm
spisovné podoby zpracovany pomoci programu WordJyaavany pomoci textového
editoru a zaznamenany dadepledné tabulky s komerdttin. Tabulka vysledk byla
roztleréna do jednotlivych oblasti, které souh¢nmkazuji na Zivotni styl senibr

Z vysledki jsou patrné shody irozdily mezi seniory Zijicimiptirozeném prosgedi

a v zd&izeni Ustavni pe.

Informace o problematice Zivotniho stylu sedica zdravého starnuti senior
mohou byt nartem pro budouci iednasky a diskuze mezi seniory ¥izanich socialni

p&e a mohou byt proginspiraci pro zlepSeni dosavadnihdsagbu Zivota i jejich zdravi.
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SUMMARY

Thesis on Lifestyle seniors at selected locatiovif) a focus on healthy aging is
focused theoretically and practically. The theaadtipart of the work was given to the
general facts of the aging process, needs and ebamg age, lifestyle, seniors, the
principles of healthy aging, but also activation aif seniors and discussed were also

different forms of care for the elderly..

The practical part of the thesis was prepared @n ldhsis of the use of two
qualitative methods, interview and personal obgerma . The interview, which includes
10 open-ended questions were asked by the addressixts in their natural environment
and in institutional care, pensions for retirees@astice. Interview questions are designed
so as to fulfill the subtasks work. They focus paty on the characteristics of surveyed
seniors, but especially on the mapping of theaslifle, a description of the principles of
healthy aging and to identify the main theme, ipec for healthy aging.

The results of the interviews have been using ‘erb&anscription with minor
modifications to the standard form processed ugogd, analyzed using a text editor, and
recorded in tabular form with commentary. Tableesfults was divided into various areas,
which collectively show the lifestyle of seniorsh& results are apparent consensus and

differences among seniors living in their naturalisonment and in institutional care.

Information about of issues lifestyle seniors arehlthy aging seniors may be
a topic for future lectures and discussions amtegetiderly in social care and can be an

inspiration for them to improve the current wayife and their health.
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PRILOHA 1

Ptiloha 1. Rozhovor pro seniory na téma Zivotni seykanmirenim na zdravé starnuti

w0 NP

m

© © N o

Jaky je V&S ¥k, rodinny stav, bydligt vzdlani?

Kolik mate dti, vnowat? Stykate se s nimi?

Jaky jste prozil(a) zivot? Kde jste wigtal(a)? Kolik méate sourozeif2

Jaké bylo VaSe zagatnani? V kolika letech jste odeSla dickodu? Co pro Vas
znamenal odchod daidhodu?

Jaké jsou VasSe zajmyeefba, TV, hudba, spalenské hry, prochazky iiovky,
vylety, kino, divadlo, rekreace, apod.)

Jak nefastji travite volny¢as?

Stykéte se s rodinou, kamarady? dagto?

Vyuzivate ®jakeé sluzby/akce ve VaSenest, zaizeni? Jaké? Pt@

Dnes se také hodrhovai o zasadach zdravého starnuti, mezi které pagriklad
zdrava vyZiva, pravidelné stravovani, fyzicka akaiy pohyb, sport, preventivni
zdravotni prohlidky, eliminace alkoholu a tabakantakt s lidmi, dalsi vadavani

a jiné intervence. DodrZujete€kieré z &chto zasad?

10.Jaky je Vas ,recept” na zdraveé starnuti?



PRILOHA 2

Priloha 2. Informani plakat Penzionu proidhodce, Lostice

1983 | 20 LET | 2013

Hizovatelom
Olomoucky kraj

Penzion
pro diichodce

Lostice, pispevkons orgarizace

slouE mialm a fenam od 45 let a wise
vehu se snizenou sobéstatnosti 7 divodu
rdravotniho omezeni nosnsho a pohybo-
weho aparam =2 zachovanim® castecne
.  mobility a chronickym onemocnénim, kaefi

s |sou schopm E8stecne sebeobsluby a dily
Pndporﬂ pro vas své momentalni nepfiznivé socialni situaci
potfebujl podpomns socialni sluzhy chra-

spokojeny zivot TN

Jsme shuZbou pro ty, ktefi potfebuji

podporu a pomoc nékoho daléiho,

aby Zih syu)] Zvol v nasem Zarizan
podobnég, jak ho i lkdeé mirmo socialn
sluzbu s plnou dustojnosti a bez
mezeni svych prav .
-
&

I‘PFijd‘te se pod waf

Penzion pro duchodce Lostice
Hradska 113/5, 789 83 LosStice
Kontakt socialni pracovnice

tel. 583 445 120 + mobil 604 801 656
vice informaci www.ppd-lostice.cz

(http://www.ppd-lostice.cz)
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