V soutasné dobé se dlouhy Zivot stdva realitou. Primérny vék
prudce stoupa. Aktivni starnuti zvysuje nadéji na zdravé a
spokojené stari do nejvyssiho véku. Seniori by méli nalézt zajimavy
a uspokojivy Zivotni styl. Jednou z moZnosti, jak svUj Zivot obohatit
0 nové podnéty, jsou univerzity tretiho véku, které u nas existuji od
roku 1986. Jde o vzdélavaci a spoleCenské aktivity uréené
senioram.

Jsou to oficialné uznané instituce s vysokoskolskou uUrovni, které
nabizeji pestrou §kalu studijnich obortd. Absolventi neziskavaji
diplom, ale pouze osvédceni. Nejedna se o profesni, ale o zajmové
studium. Prostiednictvim kurzli se seniofi seznamuji s védeckymi
poznatky, prohlubuji si své sebepoznani, ziskavaji nadhled a
zaroven se lépe orientuji a pfizplsobuji v mé&nicim se prostfedi.

Nabizené programy dale pUsobi jako prevence pfed samotou a
vy¢&lenénim ze spole&nosti i po odchodu do starobniho diichodu. V
neposledni radé mohou sblizovat seniory s mladsimi vékovymi
skupinami.

Podle Ceského statistického Ustavu se dnes ¢eské Zzeny v priméru
dozivaji 79 let, muzi pak 72 let, pficemz oblanu star$ich 65 let je
dnes v Ceské republice pres 14 %. V roce 2030 se Zeny budou
dozivat 82 let a muZi 76. Odchodem do ddchodu Zivot nekoné&i. A
mit napf. 20 let jen jako fazi pripravy na smrt je skutecné
predimenzované. Seniofi si musi vytvofit tzv. druhy zivotni
program, tzn. nalézt takové aktivity, které by vyplnily volny cas a
soucasné jim daly pocit uziteCnosti.

Jednou z mnoha moznosti je dobrovolnicka prace v charitativnich
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organizacich, jinou je vyuziti rady programu, které nabizeji
obcdanska sdruzeni.

V roce 1990 zalozili manzelé Lormanovi ob¢anské sdruzeni Zivot
90. Seniorim nabizi napftiklad rehabilitaéni sluzby a na 78 kurzd, ve
kterych se mohou naudit pracovat s keramickou hlinou, Sit
patchwork, pracovat s internetem, hrat divadlo, cvici se tu joga atd.
Principem téchto aktivit je posilovat uziteCnost a sobéstacnost
starych lidi, protoze co se posiluje, to nezakrni — coz plati pro télo i
pro mozek. DlleZité je nerezignovat na to, Ze je uz &lovék stary a
nepotrebny.

Lidstvu je celkem jasné, ze kazdy organismus od svého zrozeni
spéje k zaniku. Presto nebo prave proto stale hleda recept na
prodlouzeni zivota. Plastické operace sice vylepsi nas fyzicky



vzhled, ale nevyresi vypadky pameéti, zhorseni sluchu a zraku,
zhorseni pohyblivosti apod. Na starnuti musi Clovek systematicky
pracovat Cesi patfi k neJobezneJS|m narodim v Evropé&, polovina z
nas umre na srdecni nebo cévni onemocnéni. Pohybova aktivita je
vétsinou mensi nez v mladi. A zde se nam nabizi velka Sance, jak
,Stari prezit ve zdravi® - snizit energeticky prijem, predevsim
zasadné omezit tuky a sahat spise po rostlinném tuku a oleji.
Muzdm staé&i 8 - 9 tisic kJ, Zendm 7 tisic kJ na den. SniZit by se
mélo i mnoZstvi sacharidd, snist by se mélo 0,8 gramt na kilogram
vahy. M&li bychom také méné solit. SUl je totiZ obsaZena témér ve
vSech potravinach, mineralnich vodach i rozpustnych vitaminovych
tabletach. Dosolovanim uz tak dostatecné slanych potravin si
zbytecCné zvysujeme krevni tlak. Kdo ma prarodice, muZe se jich
zeptat, kolik toho denné vypiji. Casto je to miniaturni mnozstvi a
pritom starSi organismus se snadné&ji odvodni, a je tedy nachylnéjsi
na dehydrataci - staci vypit alespon 1,5 | denné.

Co tedy muZe zvysit $ance na dosazeni vysokého véku? Jsou to
rozhodné tyto zasady: celozivotni udrzovani kondice, pravidelny
pohyb, zdrava zivotosprava (ovoce, zelenina, mlécné vyrobky, ryby,
dribeZ, omezovani sladkosti, zivodidnych tukl, alkoholu), udrzovani
primérené télesné hmotnosti, nekuractvi, vyhybani se stresovym
situacim.

Stari je obdobi, které na nas Ceka po cely zivot. Za vykroceni do
staFi je zpravidla ozna¢ovan odchod do dlchodu, svétové statistiky
OSN povazuji za zaklad stafi véku 65 let. Odchod do dlchodu s
sebou prinasi nové plany a perspektivy — dostatek ¢asu na
vnoucata, zaliby, moznosti cestovani, ale také ztraty - snizeni
Zivotni Urovné, problémy s velkym bytem plnym véci, k nimz jsou
jedinci citové vazani, ztrata elanu, potreba vypovidat se, ztrata
kontaktU s byvalymi kolegy z prace, ztrata profese, ktera
naplfiovala mdj Zivot...

Je tedy nutné, aby se Clovék na tuto zasadni zménu pripravil - jak
hmotné, tak psychicky. Je tfeba pofridit si nové oSaceni, nakoupit
modernéjsi elektrické spotrebice, nabytek apod., protoze pobiranim
starobniho ddchodu se sniZi nase Zivotni Uroveri. Bylo by moudré
zauvazovat o pripadné vyméné velkého bytu, ve kterém jsme
stejné sami, za mensi, pripadné si zajistit garsonku v domé s
pecovatelskou sluzbou. Je dobré védét, ze ,v tom nejsme sami®.
Existuji rizna sdruzeni, kterd ndm pomohou vyrovnat se se
zmeénami, které stari prinasi. Z mnoha jsou to napfr. kluby
dlchodcl, vzdélavaci a aktivaéni centra.






