Starnuti (senescence) = proces projevujici se chatranim
télesné schranky, snizovanim efektivity a ucinnosti fungovani
organismu, hromadénim raznych defektu v organismu a jeho
klesajici schopnosti tyto defekty opravovat a nahrazovat
vadne Ci odumrelé bunky novymi

e proces komplexni a multifaktorialni

 degenerativni zmény v organismu

e lidé starnou velmi podobne, ale odlisnou rychlosti
(rozdil ve funkcnosti kardiorespiracniho systému mezi zodpovedneé se
chovajicim aktivnim a pasivnim jedincem s nadvahou muze Cinit az 10
let)

Biologické starnuti
zpomaleni a oslabeni vétsiny regulacnich funkci
snizeni adaptacnich schopnosti a odolnosti k zatézim
zmeéna imunitnich mechanismau, zvlasté pak pokles imunity

a zvysena tvorba autoprotilatek

snizend tvorba nebo pusobeni ruznych hormonu
zpomaleni psychomotorického tempa a vedeni vzruchu
zhorsené vnimani smysly (zrak, sluch, chut, ¢ich, hmat)
ubytek svalové hmoty a pokles svalové sily, pokles celkové
télesné vody, zmnozeni tuku

ubytek kostni hmoty

snizeny prutok krve dulezitymi organy (mozek, srdecni sval,
ledviny) a omezena schopnost jeho regulace

omezena kapacita a rychlost energeticky narocnych
metabolickych déju

120 let

v CR je praumérnéa délka zivota 73,5 roku u muzu a 80 let u Zen
v prumeéru zeny ziji o 5-8 let déle nez muzi

rozdil je zpusoben vyS$si incidenci zhoubnych novotvara u muzq,
jejich vyssi mirou rizikového chovani, castejsi konzumaci cigaret,
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drog a alkoholu a vétsi fyzickou zatézi




« zmeény vzhledu
o ztenceni kuze, vysuSovani, ztrata pruznosti,
vrasky, pigmentové skvrny
e zmeény vylucovani moci
o castejsi nuceni
o ztrata elasticity mocového méchyre, muze dojit
ke vzniku inkontinence
e zmény cinnosti smyslu
o ubytek senzorickych schopnosti - zhorsuje se
zrak, sluch, Cich, chut, hmat
o klesa rychlost vedeni signalu neurony v mozku
(tim i uc€eni se novym vécem), sniZzuje se rychlost
reflexu, pamét, pomalejsi a méné jemna motorika

« zmény dychaciho systému
o vitalni kapacita plic se snizuje — souvisi to s omezenou pohyblivosti
o snizuje se plicni ventilace
e zmeény traviciho systému
zhorsené traveni, vyprazdnovani
svalovina traviciho ustroji atrofuje jako jiné svaly
problémy s travenim - zpomaluje se, jind sekrece $tav a enzymu, poruchy
peristaltiky — krece
zpomaleni ¢innosti jater - potize s travenim tuku

e degenerativni zmény kloubu, ubytek svalové hmoty
snizena pohyblivost
atrofie svalu, ubytek svalové tkané
ubytek kosti (pérovité, méné elastické), kosti jsou
krehci a lehci, artrofické zmény kloubu
dulezité udrzet dostatek pohybu, jinak dojde k svalové
atrofii, ochabuje télesna stavba, snizeni hmotnosti -
vyrazny strach z padu (nékdy se az vyhybaji
vychazkam z domu)

e kardiovaskularni zmeény
o v pripadé nadvahy srdce prestava zvladat zatéz
o hypertenze
o ztrata elasticity cév, prusvit se zuzuje
o zmenseni srdce, ztrata pruznosti, spotrebovava vice
energie




To, jak se bude vase télo ménit, zalezi na
mnoha okolnostech. Néco ovlivnit 1ze,
neco bohuzel ne.

Vemte své zdravi do vlastnich rukou,
dodrzujte zdravy Zivotni styl a délejte pro

sebe to nejlepsi, co ve vasi situaci muzete.

Odmeénou vam bude zdravé a funkcni telo.

A hlavne:

* na sebe budte opatrni a laskavi

e vnimejte zmény vaseho zdravotniho stavu a nebojte
se s nimi sverit blizkym nebo lékari

e nepodcenujte jakekoliv priznaky, konzultujte vSe se
svym lékarem a nebojte se na cokoliv zeptat

e pravidelné uzivejte predepsané léky, pokud nejakée
mate

Nemusite se stydéet rict si o pomoc,
pokud ji potrebujete.
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