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S vékem se télesné funkce postupné zhorsuiji a lidé se stavaji nachylnéjsi k nemocem.

Zrak

Kolem &tyficatého roku véku se za&ina mirné projevovat zhor8eni
zraku. O&nim onemocnénim pomaha predchazet, kdyz nekoufime
a pouzivame sluneéni bryle, které oci chrani pred UV zarenim.
Sluneéni zafeni a koufeni urychluji vznik Sedého zakalu.

Srdce

Jak starneme, snizuje se poc¢et bunék srdeéniho svalu, ale zvétsuje se
jejich velikost, srdedni sténa se tak zesiluje a tepny soucasné ztraceji
pruznost. Jiz od véku mezi 20 a 30 lety se vrchol aerobni kapacity
kazdych deset let snizuje zhruba o 10 %, srde¢ni nemoci se pak
obvykle zacinaji objevovat ve véku 65 let.

Ledviny

Zhor8ovani funkce ledvin bézné nastupuje kolem
padesatého roku. Lékafi doporucuji dostateéné
piti vody.

Pokozka

Priblizné od 18 let véku se kazdy rok zacina asi 0 1 % snizovat tvorba posilujiciho
kolagenu a pruzného elastinu v pokoZce. Starnuti pokozky je mozné zpomalit
tim, Ze nekoufime, dobfe se stravujeme a chradnime se pred UV zarenim.
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Svaly

S pribyvajicim vékem vsichni ztracime svalovou hmotu a pfibirame tuk,
fika Dr. Luigi Ferruci, védecky feditel Narodniho institutu pro starnuti
(National Institute of Aging). Tato zména se projevuje nejrazantnéji po
Cturicatém roku. Nejlepsim zplsobem, jak si zachovat svalovou hmotu
a zabréanit nezdravému narlstu tukové tkané, je cviceni a zdrava strava.
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Mozek

Podle George Reboka, kterg na Johns Hopkins Bloomberg
School of Public Health zkouma starnuti kognitivnich
funkei, se po sedmdesatce zacinaji zrychlovat vékem
podminé&né zmény v mozku. Jako prevence se doporuduji
zajimavé a stimulujici aktivity.

Sluch

Vékem podminéna ztrata sluchu je pozvolna a trpi ji kazdy
treti ¢lovék ve véku 65 az 74 let. Pravdépodobnost vzniku
problému se sluchem zvysuje expozice hlasitym zvukdm
a pouzivani hudebnich prehravacut s vysokou hlasitosti.

Plice

Podle studie Boston Medical Center uskutec¢néné

s osobami, které se dozily sta let véku, se od tficatého
roku kazdy rok snizuje funkce plic 0 1%, a pokud lidé vedou
sedavy zpUsob Zivota, je zhor§ovani funkce plic jesté
rychlejsi. Obranou je cviceni.

Streva

Podle doktora Factora z Clevelandu maji stfevni klky, tedy drobné
vlaskovité vybézky odpovédné za vstfebavani zivin z potravy,
tendenci se zhruba od Sedeséti let véku zplostovat, kvili jejich Ubytku
pak télo vstfebava méné Zivin.

Kosti

0d 35. roku zagina kostni hmota ubyvat asi 0 1% za rok (po
menopauze je Ubytek je§té rychlejsi). Ke snizovani ubytku
kostni hmoty opét pomaha cviceni.
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