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Mozek

» Vysledkem exponencialniho rustu vyvoje:
550 mil. let vyvoje mozku
60 mil. let vyvoje mozku primatu
5-7 mil. let vyvoje lidskeho mozku
200-400 tis. let vyvoje mozku Homo Sapiens
50 tis. let kulturniho vyvoje

|0 tis. let vyvoje od zemédélské revoluce
» Cca 100 miliard neuronu

» Kazdy neuron je spojen s okolim prumérné 1500
synapsemi = |50 triliard mozkovych spoju!



Mozek

» Predstavuje pouze 2% telesné hmotnosti, ale spotrebuje
20% prisunu veskere energie, pri zatézi az 35%

» Mozek je tedy mimoradne citlivy na prisun energie a zivin




Mozek vs. Pocitac

» K pocitacoveé simulaci mozku by bylo treba asi 20 milionu

nejmodernéjsich sestijadrovych procesoru Intel s pracovni
frekvenci 3,3Ghz

» Unor 2013 : Superpocitac IBM Sequoia — | milion jader

(petaflop = biliarda [milion miliont] operaci za sekundu)

= cca 300 mil. hodin zaznamu na DVD



Wetware

» U mozku a myslenek nelze zcela uplatnit paralelu
Hardware <>Software

> ,,Hardware" mozku (=neuronove spoje) se opakovanym
pouzivanim ,,software® (=myslenim) meni

= Zapojeni mozku se meni
prozivanim a myslenkami

(az na uroven DNA!)




Mozkoveé spoje

V raném detstvi (0-4let) se v mozku vytvari az 700
novych neuronovych spojeni za vterinu

Detsky mozek je mimoradne plasticky a citlivy na
podnéty

Détska neuronova sit’ je tvorena prevazne slabymi
vazbami (nejsou stabilni v case), proto je nutné zadouci
podnéety opakovat — tim se vazba stava silnou a v case

stabilni | ‘
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Mozkoveé spoje

> V dospélosti je mozek tvoren optimalnim pomerem mezi
slabymi a silnymi vazbami

Nejlepsi ,,forma*” mozku — dobry kognitivni vykon

Silné vazby: Pameét), struktura neuronove site, stabilita



po Vv O

Mozek ve stari

» Béhem celého zivota na nas pusobi stres

» Stres poskozuje proteinove retézce a narusuje procesy,
ktere poskozeni opravuiji

» S pribyvajicim vékem se kvalita proteinovych retézcu
snizuje, ¢imz je ovlivnéna také neuronova sit’

» Slabé vazby, které jsou méné stabilni, zanikaji, zustavaji
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Mozek ve stari

» Ubytek slabych vazeb snizuje celkovy vykon neuronové
site, pro stari je tedy typicke

Snizeni kognitivnich schopnosti
Snizeni adaptability
Zpomaleni psychomotorického tempa

Snizena tolerance ke stresu / zvySeni =<' =~ _amsneee




3 zakladni teorie starnuti

| ) Teorie akumulace mutaci — skodlivé genové mutace, které se aktivuji
teprve v pozdnim véku, nejsou eliminovany evolu¢nim vybérem, protoze se objevu;ji
az po reprodukcnim obdobi = genové sekvence bez téchto mutaci tedy nemohou
byt preneseny na potomstvo

2) Teorie pIeiotropie — nékteré geny, nazyvané pleiotropni, mohou

kodovat vice vlastnosti (fenotypovych projevu). Podle této teorie jsou pleiotropni

geny s dobrymi projevy v mladi evolu¢né uprednostnény, ackoliv mohou v pozdn%w‘ )
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3) Teorie postradatelného tela — podle této teorie ma télo pouze

omezené mnozstvi energie, které muze béhem Zzivota investovat. Imunitni procesy,
které zabranuji urychleni starnuti, jako je napf. pohlcovani volnych radikald, jsou
velmi narocné na metabolické zdroje. Aktivace téchto procesu by sice zpomalovala
starnuti, ale soucasné by nezbylo dost energie pro vitalni imunitni procesy v raném
véku



Kifehkost senioru

Degradace proteinovych retézcu i bunék jako celku
souvisi s fenoménem nazvanym krehkost senioru

S krehkosti souvisi slabost, snadna unavitelnost, poruchy
koncentrace, snizena tolerance ke stresu zpusobena
redukci fyziologickych rezerv ve svalech a tkanich

Nizky vydej energie, zpomaleni psychomotorickeho
tempa, neumyslny vahovy ubytek



Jak udrzet mozek fit?

» Kognitivni trénink (krizovky, sudoku, logické hry,
meditace)

» Spravna vyziva (cukry, bilkoviny, polynenasycené mastne
kyseliny, antioxidanty, nootropika..., vyznam
potravinovych dopliku)

» Byt socialni, neizolovat se (socialni opora, zdroj informaci,
lidskeho kontaktu)

Vznik silnych vazeb v pracovnim
kolektivu — viz. Teorie silnych a

slabych vazeb




Silné a slabé vazby

Univerzalni teorie popisujici vlastnosti a strukturu siti
(chemickych, neuronovych, socialnich...)

Silna vazba — trvala a stabilni v ¢ase, ma velky vyznam pro
vlastnosti sité, jeji pridani nebo odebrani ma vyznamny
dopad (= partner, rodic, dit€)

Slaba vazba — vznika a zanika, pro sit’ nemusi byt
podstatna, propojuje vsak ruzné oblasti a poskytuje
kontakty s dlouhym dosahem, zajist'uje nové informace (=
vzdalena rodina, pratelé, kolegove)



Silné a slabé vazby

Nedostatek slabych vazeb: rigidita, pevnost ale krehkost,
nedostatek flexibility, neschopnost adaptace (priklad —
material: sklo)

Prilis mnoho slabych vazeb: neorganizovanost, nestabilita,
slabost struktury, chaos (priklad — material: plastelina)

Optimalni pomér = 80% slabych : 20% silnych vazeb

Dostatecna integrita, struktura, dobra prace s informacemi,
adaptace, flexibilita, dobra relaxace stresu



Vyznam socialni opory

» Dostatecne rozvinuta socialni sit’ (silné i slabé socialni
vazby) je nezbytna pro psychicke i fyzické zdravi cloveka,
Zzejmena seniora

» Socialni izolace je jednim z nejvyznamnéjsich prediktoru
zhorsené kvality Zivota senioru a zvysené prevalence
nemocnosti a morbidity




Starnuti populace

» V soucasnosti tvori seniori cca |5% populace

» Odhaduje se, ze v roce 2050 se pocet lidi nad 65 let veku
zdvojnasobi na tretinu celkové populace

» Jak se lide budou dozivat vyssiho véku, bude nutné
zvysovat take dobu jejich produktivniho zivota

» Pro seniory bude nutné vytvori
podminky




Pracovni uplatnéni starsich lidi

» V ramci pracovniho uplatnéni senioru Ize vyuzit téchto
aspektu

Seniorita — zkusenosti, heuristiky
Nizke platove a kariérni naroky
Profesni stabilita (nizké riziko fluktuace mezi zameéstnavateli)

Spolehlivost, zodpovédnost




Pracovni podminky pro starsi lidi

» Nutnost spravné informovanosti vsech zucastnénych
stran

Skoleni personalistu a manazeru

UzpUlsobeni pracovniho tymu
Maximalné vyuzit zkusenosti seniora
Primérené naroky
Podpora seniora ostatnimi
Vytvorit podpurné prostredi

-
Vhodné prostorové usporadani pracovisté (zabranit ost

Vhodné pracovni prostredi (osvétleni, klimatizace, p'



Pracovni podminky pro starsi lidi

» Nutnost spravné informovanosti vsech zucastnénych
stran

Skoleni personalistu a manazeru

Prednasky a podpora pro seniory
Motivace, dodani sebevédomi

Kurzy zvysovani kvalifikace
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Komunikaéni kurzy

Workshopy — soft skills. ..




Dékuji za pozornost
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