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vytahy a jezdici schody. Pamatujte, ze Cas, ktery vyuZzijete pro zlepSeni Vasi kondice,
neni ¢asem ztracenym.

+Musim se poradit se svym Iékafem dfive, nez budu cvicit?”

Pokud jste zdravi a nemate zadné problémy se srdcem, klouby ¢i kostmi a necitite
tlak na hrudi, mdzete zaclefiovat vice pohybu do svého Zivota i bez porady se svym
|ékatem. Vzdy se vsak poradte s lékafem, kdyz mdte obavy o své zdravi, nebo kdyz
nevite, jak zacit.

Fakta o zdravi

40% muzu i Zen ve véku 65 az 74 let nema dostatek télesného pohybu

30% muzl a 50% Zen ve véku 65 az 74 let nema dostatecnou silu ve stehennich
svalech na to, aby snadno vstalo z nizké zidle.

Mezi zenami nad 55 let pouze 50% ma dostatecnou silu v nohach na to, aby lehce
vysly schody.

Pravidelna télesna ¢innost mlze pomoci pfi riznych zdravotnich obtizich:

«  Nemoci srdce

« Mirnd hypertenze (zvyseny krevni tlak)

« Osteoporoza (fidnuti kosti)

+  Cukrovka
« Degenerativni zmény kloubd (artréza)
+ Obezita

Jednim z hlavnich ddvodd, pro¢ jsme méné zdravi, kdyZ starneme, je ten, Ze jsme
¢asto méné aktivni . Nedostatek télesné ¢innosti mlze vést ke ztraté odolnosti, sily
a zivotni energie.

Divodd k omezeni fyzické aktivity neni tolik a vétsina lidi mudze nalézt vhodnou
¢innost, kterd jim pomaze vylepsit nebo uchovat zdravi.
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NEMOGCH VE START Wil

w7 cravy zivotni styl ve stari s

Nemoc nebo bolest nejsou normdlinimi projevy stdrnuti. Ve stdii miZzeme byt pomalejsi,
musime se ¢asto smifit s oslabenim zraku a sluchu, ale nemoci, které jsou lécitelné v mlddi
a stfednim véku, jsou léCitelné i ve stdri. Proto konzultujte své zdravotni problémy s lékafem
nebo lékdrnikem a nepodceriujte pfiznaky.

KdyZ potiebujete néjaky Iék, zjistéte si, kolik vds lék bude stdt, nac ten Iék je, jak byste jej
méli uZivat, jaké muize mit vedlejsi icinky a co délat, kdyz Iék doberete. Poradte se o lécbé
se svym lékarem nebo lékdrnikem. V Iékdrndch oznacenych logem mejelekarna.cz’
ziskdte i dalsi informace v péci o seniory.

Budte vnimavi ke zménam Vaseho zdravotniho stavu. Pravidelné si kontrolujte zrak
a starejte se o své nohy. Jestlize berete vice nez Ctyfi druhy 1€k, pozédejte Vaseho
Iékafe nebo Iékdrnika o jejich pfekontrolovani. Nepijte alkohol, kdyz uzivate Iéky.
Mohlo by Vam to zpUsobit vétsi zavraté i ztratu rovnovahy.

Pozadejte Vaseho lékare o ockovani proti chfipce. Chfipkové onemocnéni Vas oslabi
a pravdépodobné zvysi i Vasi nachylnost k padim.

Jestlize se necitite dobre, dejte o tom védét Vasim pratelim, nebo souseddim.

Pokud mate problémy s krcni pétefi, je tfeba, abyste byli velmi opatrni, zejména pfi
zéklonech hlavy. Radéji se jim vyhnéte, protoze byste si tak snadno mohli zplsobit
zavrat.

Zdrava vyziva.

Postarejte se o to, aby Vase strava obsahovala dostate¢né mnozstvi vapniku
a vitaminu D. To udrZi Vase kosti silné a zabrani zlomeninam. Mléko, syry a jogurty
obsahuji vapnik. Pokud mozno z nich vybirejte radéji ty nizkotuéné.

Vitamin D najdeme pouze v malém mnozstvi potravin. Obsahuji ho olejnaté ryby
- sardinky a tundk, a dale je obsazen v mase. Je také v tu¢nych pomazankach
a obsahuji ho kukufi¢né lupinky nebo vlocky, které muzete mit k snidani. Vitamin
D mzete také ziskat ze slunecnich paprskd plisobenim na pokozku, ale pfilis silné
slunce a dlouhy pobyt na ném by Vdm mohl spie uskodit. Poradte se pfileZitostné se
svym |ékafem.

Vas jidelni¢ek by mél byt bohaty na vapnik, denné jej potfebujete alespori 1200, [épe
1500 mg. To neni snadné - v 1 sklenici nizkotu¢ného mléka je asi 300 mg vapniku.
Také vitamin D potfebujete v dostate¢ném mnozstvi alespori 400- 800 IU denné
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(v 1 sklenici mléka je cca 100 1U vitaminu D). Existuje cela fada kvalitnich potravinovych
doplnkd. O jejich pouzivani se poradte se svym Iékafem nebo lékarnikem. V soucasné
dobé totiz bohuzel ve svém jidelnicku ¢asto zapominame na ovoce a zeleninu.
Vymlouvame se pfitom na rGizné divody, napfiklad na to, Ze jsou ovoce a zelenina
drahé. To je jen ¢astecnd pravda, protoze po cely rok mizeme na pultech obchodu
nalézt rdzné druhy zeleniny a ovoce, které jsou cenové dostupné. Je to véc, nad
kterou bychom se méli jisté zamyslet.

Il Co je tedy v ovoci a zeleniné zdravého

« Antioxidanty - latky, které chrani bunky proti poskozeni volnymi kyslikovymi
radikdly. Volné radikaly vznikaji, kdyz télo spaluje kyslik, ktery potfebuje ke
své Cinnosti. Volné radikaly zpUsobuji oxidaci (poskozeni bunék), jez mize vést
ke zdravotnim problémdm jako je rakovina, cévni a srde¢ni nemoci, Sedy zékal
a zanét kloubl. Bohatymi zdroji antioxida¢nich vitaminG jsou jidla obsahujici
betakaroten a vitaminy Ca E.

+ Betakaroten - barvivo obsazené v Cervenych druzich zeleniny a ovoce, které se
v téle pfeménuje na vitamin A. Je to jeden z antioxidacnich vitamind, ktery mize
chranit proti rakoviné a degenerativnim procestiim spojenym se starnutim.

+ Vlaknina - slozka ovoce, zeleniny a obili, kterou télo neni schopno stravit. Pomaha
pfi udrzovani spravné c¢innosti stfeva. (zeli, mrkev, rizi¢kova kapusta...)

- Folaty (kyselina listova a jeji soli) - jeden ze skupiny vitaminG B, ktery
je nepostradatelny pfi tvorbé novych zdravych bunék a snizuje riziko vrozenych
vad u téhotnych Zen. (jahody, citrusové plody a $tava z nich, listova zelenina,
celozrnny chléb, fazole)

+ Draslik - mineral, ktery pomaha pfi regulaci rovnovahy tekutin a mineral uvnitf
i vné télnich bunék, udrzuje normalni tlak krve a pomaha pfi stazich svalstva.
(banany, pomerance, rajska jablicka, papriky, meruriky...)

« Vitamin A - pomaha pfi vidéni potmé, podporuje rist bunék a chrani proti
infekcim. (jatra, rybi tuk, vejce, mrkev, mléko obohacené vitaminem A...)

+ Vitamin C (kyselina askorbova) - pomdhd pfi ristu a udrzovani zdravého stavu
télnich bunék, naptiklad v kostech, zubech, dasnich , vazech a krevnich cévach.
Pomaha také pfi odpovédi organismu na infekci a stres. (citrusové plody, jahody,
kiwi, melouny, papriky, brokolice, r(izickova kapusta, brambory...)

Zdravotni pfinos ovoce a zeleniny je v nizkém obsahu kalorii, tuku a cholesterolu,
vysoky obsah vitamind, minerdlG a vlakniny. Strava s nizkym obsahem nasycenych
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tukl a cholesterolu obsahujici hodné ovoce a zeleniny, také celozrnného chleba
a obilnin, m0ze sniZit riziko srde¢nich chorob a nador(.

Pravidelna cviceni.

Pravidelné cvi¢te pro udrzeni normalni télesné hmotnosti a svalové sily (turistika,
dlouhé prochézky, cviceni's ¢inkami, kondi¢ni cvic¢eni, aerobic, tanec). Budete tim také
obratnéjsi a [épe se budete branit padim.

« Nekurte a spotrebu alkoholickych napoji neprehanéjte — oboji podporuje vznik
osteopordzy

- Zijte aktivné!

+ Télesnd aktivita zlep3uje Cinnost srdce a plic a umozhuje lépe se vyrovnat
s kazdodennim stresem

« Udrzuje vasi optimalni vahu

«  Napomdaha spravnému drzeni téla a koordinaci pohyb

+ Zvysuje obratnost

«  Pomaha pfi uvolnéni a odstranuje nespavost

« Uchovava zivotni vitalitu

« Lidé Zijici aktivnim Zivotem se obklopuji novymi prateli

Zbavte se proto myti o cviceni

1. Mytus: ,Cviceni je jen pro mladé a stihlé”

Cviceni je dUlezité pro viechny. Spole¢né s préateli vyhledejte moznosti télesné aktivity
ve vasem okoli. Pokud neexistuji, vytvorte je sami. Budete prekvapeni kolik lidi se
k Vam prida.

2, Mytus: Uz jsem dost aktivni”

Vasim cilem by mélo byt alespori 30 minut kazdodenniho cviceni. M{ze jim byt delsi
svizna chlze, prace na zahradé, jizda na kole ¢i plavani. Tato ¢innost by méla byt tak
intenzivni, abyste se pfi ni mirné zadychali.

3. Mytus: ,Aby mi cvi¢eni prospélo, musim citit bolest”

Pokud citite bolest, skoncete! Bolest nenf ani cilem, ani prostiedkem. Zacinejte vzdy
pomalu a pozvolna. Vzdy pamatujte na dobré protazeni pred cvic¢enim a uvolnéni po
cviceni.

4, Mytus: ,Na to, abych chodil cvicit, jsem pfilis zaneprazdnény “

Zvyseni Vasi kondice zabere mnohem méné ¢asu, nez se domnivate. Drobné télesné
aktivity m{zete zahrnout do svého denniho rezimu. Chodte vice pésky, nepouzivejte




