Jak starnout uspesneji



Rizikoveé oblasti

srdecnée-cévni choroby
metabolismus — latkova premeéna
kosterni soustava

svalova soustava

mocova soustava

nervova soustava

srazlivost krve

travici soustava

dychaci soustava



Kardiovaskularni soustava

hypertenze — vysoky krevni tlak
» srdedni selhani
» mozkové prihody — krvaceni
»demence

ateroskleroza — kornateni tepen
»ischemicka choroba srdeéni
» mozkové piihody
» postizeni DKK

zilni nedostatecnost
> plicni embolie - vmetek
»bércové viedy
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NOMANCLATURE AND
MAIN HISTOLOGY

Initial lesion

+ histologically "normal”
+ macrophage infiltration
* isolated foam cells

Fatty streak

mainly intracellular lipid
accumulation

—
Intermediate lesion

+ intracellular lipid accumulation
« small extracellular lipid pools

Atheroma

* intracellular lipid accumulation
« core of extracellular lipid

Fibroatheroma
+ single or multiple lipid cores
« fibrotic/calcific layers

Complicated lesion
« surface defect

+ hematoma-hemorrhage

« thrombosis

SEQUENCES IN PROGRESSION
OF ATHEROSCLEROSIS

EARLIEST
ONSET

MAIN GROWTH CLINICAL
MECHANISM COLLERLATION

ﬁ . from

first
decade

clinically
silent

growth
mainly by
lipid
addition

from
third
decade

increased
smooth
muscle
and
collagen
increase

clinically
silent
or overt

thrombosis
and/or
hematoma




Prevence

dietni opatreni

snizeni prijmu energie

snizeni prijmu tuku

snizeni pfijmu zivociSnych tuku

snizeni prijmu soli

snizeni prijmu cukru

zvyseni prijmu vilakniny

zvyseni pohybove aktivity

vice izotonicka zatéz — rychla chuze, béh,
plavani, jizda na kole, bezky, tanec




Metabolismus — latkova premeéna

metabolicky syndrom
» obezita typu jablko
» diabetes mellitus Il. typu
» poruchy metabolizmu tuku
» hypertenze

vyrazné urychleni aterosklerozy, rozvoje
demence, snizeni sobéstacnosti






Prevence

dietni opatreni

snizeni prijmu energie

snizeni prijmu tuku

snizeni pfijmu zivociSnych tuku

snizeni prijmu cukru

snizeni prijmu soli

zvyseni prijmu vlakniny

zvyseni pohybove aktivity

vice izotonicka zatéz — rychla chuze, béh,
plavani, jizda na kole, bezky, tanec




Kosterni soustava

osteoporoza — ridnuti kosti

vrcholova kostni hmota — do 30 let veku
osteoporoza postmenopauzalni

/5% zen po umélém prechodu

50% zen po prirozeném prechodu
kompresivni zlomeniny obratlu






Zmeny obratlu pri osteoporéze




Osteoporoza senilni - starecka

e 66% zen a 33% muzu

* zlomeniny krcku kosti
stehenni




Ovlivnheni rozvoje osteoporozy

nizka hladina vitaminu D, Ca, bilkovin
nizké zatizeni kosti

snizeni kalcitoninu, zvyseni parathormonu
vyrazna hubenost

osteoporoticka zlomenina u matky
zvyseny prijem nikotinu, kofeinu
dlouhodobé nizky obsah tuku v dieté



Prevence

vytvoreni maximalni vrcholove kostni hmoty do
30 let veku

dietni opatreni

zvyseni prijmu vapniku a vitaminu D
snizeni prijmu kofeinu, alkoholu
zachovani/zvyseni prijmu bilkovin
zvySit expozici sluneCnim paprskum
reseni podvahy

zachovani pohybové aktivity — chuze, béh,
plavani, jizda na kole, bezky, tanec



Svalova soustava

sarkopenie — ubytek svalové hmoty
» ubytek viaken Il. typu — rychlych
» ubytek svalové hmoty
»snizeni svalove sily
»snizeni obratnosti
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Ovlivnéni rozvoje sarkopenie

nedostatek pohybu
nedostatek vitaminu D

Vyskyt
60-95 let
48% muzu a 30% zen

nad 80 let
60% senioru



Dusledky sarkopenie

slabost

zhorseni funkcniho stavu

snizeni obratnosti

zvysSene riziko padu

zvysene riziko zlomenin pri soucasne
osteoporoze

ztrata sobestacnosti



Prevence

dietni opatreni

zachovani/zvyseni prijmu bilkovin
zvyseni prijmu vitaminu D
zachovani/zvyseni pohybove aktivity
cviceni obratnosti — drepy, vstavani ze
zidle, nacvik vstavani ze zeme

chuze, béh, plavani, jizda na kole, bézky,
tanec



Vyznam vitaminu D

ss»zachovani pevnosti kosti
ss»zachovani svalové hmoty
**podpora obranyschopnosti
“*prevence demence

ss»zachovani schopnosti oprav DNA
“*prevence deprese

dve tretiny nasi populace ma nizkou
hladinu vitaminu D



Mocova soustava

zeny

chronickée mocove infekce
oslabeni panevniho dna

unik moci/inkontinence stresova
muzi

zvetseni prostaty

unik moci/inkontinence urgentni
chronické mocove infekce



urethra

vagina

bladder

pubic bone

penis —
cCOrpus

cauernusum‘g Y

penis glans
foreskin —

urethral —
opening

-rectunm

—zeminal vesicle

—_ejaculatory duct
prostate gland

cowper's gland
anus
vas deferens

epididymis

testis

N scrutum



Prevence

cviceni panevniho dna
reseni zbytneni prostaty
dostatecny prijem tekutin

vcasna diagnostika a lecba
chronickych mocovych infekci

reseni anatomickych odchylek



Nervova soustava

cévni mozkove prihody

poruchy prokrveni - ischemie

Krvaceni do mozku

demence

demence degenerativni - Alzheimerova
cévni — mozkove prihody

druhotne — vitamin D, B12, poskozeni stitne
zlazy

neuropatie

diabeticka

alkoholova



Prevence

cilené aktivni cviceni paméti — pocitani
zpameti, kontrola dennich aktivit, aktivni
cteni, sledovani TV

hladina vitaminu B12

kontrola funkce stitneé zlazy

hladina vitaminu D



Krevni srazlivost

vysSsi tendence k trombozam a emboliim

stoupajici tendence k vyssi srazlivosti s
vekem

chronicka dehydratace
vyssi zranitelnost vystelky cév - endotelu

vrozene poruchy srazlivosti — Leydenska
mutace, defekt AT Il



Prevence

dostatecny prijem tekutin
prevence poraneni vystelky cev

svalova aktivita, Casne obnoveni hybnosti,
chuze

vySetreni vrozenych defektu krevni
srazlivosti



Dychaci soustava

vySSi nachylnost k zanétum

postupne zhorseni chronickych plicnich
chorob z mladsiho veku

ztrata pruznosti plicniho parenchymu —
snizeni dechoveho vykonu plic

povrchngjsi dychani
nedokonalé prodychavani



Prevence

nekourit

chuze, beh, plavani, jizda na kole, bezky,
tanec



Travici soustava

refluxova choroba jicnu — paleni zahy
nedomykavost Cesla — kardie

vied jicnu

rakovina jicnu

divertikuloza tracniku - vychlipky

zanety divertiklu — levostranna appendicitida
Krvaceni

nador






Prevence

snizeni prijmu tuku, kofeinu, alkoholu
snizeni prijmu tucnych a uzenych jidel
zvyseni prijmu viakniny

snizeni nadvahy

nekourit



