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Starenje je jedan od najvecih socijalnih, ekonomskih i zdravstvenih izazova 21.
stolje¢a, posebno u Europi - kontinentu s najve¢im udjelom osoba starijih od 65
godina u ukupnom stanovnistvu.

KADA ZAPOCINJE STAROST

Starenje je fizioloska pojava, normalna faza u zivotnom ciklusu svakog od nas.
Zapocinje rodenjem i traje do smrti..Ono je manjim dijelom uvjetovano genima,
dok smo za veci dio odgovorni sami. Brigom o vlastitom fizickom i psihickom
zdravlju, zdravoj 1 uravnotezenoj prehrani, redovitoj fizickoj aktivnosti, redovitom
odmoru i dobrom spavanju, mozemo znatno usporiti djelovanje zuba vremena te
tako zadrzati svjez, mladenacki izgled, dobro zdravlje, vitalnost i §to bolje uzivati u
punodi zivljenja.

Vrlo je vazno znati da starost i bolest nisu sinonimi, da stariji covjek nije nuzno
1 bolestan covjek iako se dogadaju odredene promjene u funkcioniranju organizma,
$to je potpuno normalno.

Nije jednostavno odrediti dobnu granicu prema kojoj mozemo osobu definirati
kao osobu starije Zivotne dobi. Jo§ uvijek se kao granica pocetka starosti uzima dob
od 65 godina i nju je odredila Svjetska zdravstvena organizacija.

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, stariju zivotnu dob dijelimo na ranu
(65-74 godine), srednju (75-84 godine) i duboku starost (od 85 i vise godina).

it

PIBLESHE I FUNKCICHNALNE
FPROELTIZNS U STARWO ZNVOBNOY
DOBI
Kako starimo, postupno dolazi do promjena u izgledu tijela i funkcioniranju

organa i organskih sustava organizma. Te promjene dio su normalnoga Zivotnog
ciklusa, a zapo€inju ve¢ nakon Cetrdesete godine zivota.
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PROMJENE NA KOZI | POTKOZNOM TKIVU

Starija zivotna dob dovodi do normalnih, fizioloskih promjena u izgledu i
funkcioniranju koze i potkoZznoga tkiva:

Brigom o vlastitom zdravlju moZze se znatno utjecati na zdravlje koze:

¢
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vanjski sloj koze postaje suh i ljuskav, posebno na potkoljenicama i ledima,
pa je moguca pojava svrbeza,

koza postaje tanja, gubi se njena elasticnost,

vanjski se sloj koze stanjuje smanjenjem broja koznih stanica, zbog ¢ega je
prolazak raznih kemijskih i drugih Stetnih tvari olaksan,

koza se nabire, pojavljuju se bore,

nokti pokazuju usporen rast,

na vlasistu dolazi do difuznoga smanjenja broja folikula vlasi, a preostali
folikuli atrofiraju,

smanjuje se broj zlijezda lojnica i znojnica,
gubi se potkozno masno tkivo, koza gubi svojstvo izolatora topline,

sitne krvne zile ispod same povrSine koze mogu postati krhke, pucati i
krvariti (povrsinsko krvarenje).
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dobra njega koze tijekom zivota najbolje je oruzje protiv bora, suhoce
ili drugih bolesti,

nemojte pusiti (nikotin steze krvne zile koje hrane kozu),

izbjegavajte agresivna sredstva za tusiranje,

mazite kozu uljima,

kontrolirajte madeze (samokontrola jednom mjese¢no, dermatoskopija
jednom godisnje),

zastitite se pri izlaganju suncu (koristite kreme s visokim zaStitnim
faktorom),

kremu na plazi nanosite svaka dva sata,

klonite se sunca i budite u hladu dok je sunce najjace (izmedu 11 i 16
sati),

zastitite svoju kozu i o€i (Sesir, majica, sun¢ane naocale),
dopustite kozi da se postupno navikne na sunce i izbjegavajte opekline, '




izbjegavajte solarij,

¢ crvenilo na kozi nakon izlaganja suncu znaci da ste “izgorjeli”,

¢ ako crvenilo, mjehuri i bol traju dva dana, smatrajte to ozbiljnom ili
teskom opeklinom.

Preporuka lijecnika za zdravlje koze jest u€initi samopregled koze (madeza)
jednom mjesecno, a dermatoskopski pregled madeza jednom godisnje,
¢ime se postiZze rano uocavanje bilo kakvih promjena na kozi, prvenstveno
promjena u obliku i veli¢ini madeza. Neka vam pregled koze postane navika;
pregledajte si Citavo tijelo, i sprijeda, i straga, uz pomo¢ zrcala, najbolje
odmah nakon tuSiranja. Za sve promjene na kozi koje pokazuju mijenjanje
oblika, veli¢ine, izgleda obratite se dermatologu.

WW\/\M/WW\/\/\N\-’

Samopregled madeza
Kod samopregleda koze pozornost treba obratiti na madeze koji:

- mijenjaju veli¢inu, boju ili oblik,
- izgledaju drukcije od svih ostalih, asimetricni su ili nepravilni,
- grubi su ili se ljuskaju,

- Sareni su, W

- veti su od 6 mm u promjeru, ¥ i bwa},
- svrbe, R [Jj
- krvare ili imaju iscjedak, \%ﬂ{{

- sjajne su povrsine, e 74

izgledaju poput ranice koja ne zacjeljuje.

PROMJENE NA VEZIVNOM TKIVU

Vezivno tkivo ima u organizmu brojne funkcije: ono povezuje druga tkiva, gradi
ovojnice oko organa, oblaze i stiti krvne zile itd. U vezivno tkivo spadaju krv i limfa,
kostano, hrskavic¢no tkivo, masno tkivo.

Vezivno se tkivo tijekom starenja mijenja: *
= hrskavica gubi vodu, /

= zglobna hrskavica gubi elasti¢nost, a na mjestima koja su mehanicki vise
opterec¢ena (menisk koljena) postaje tanja,

= zglobovi postaju kruti.



Starenjem se smanjuje misi¢na masa. U miSi¢nim stanicama smanjuje se broj i
veli¢ina misi¢nih vlakana.

Sve te promjene posljedica su nedovoljnog koristenja misi¢a, nedovoljne tjelesne
aktivnosti, nepravilne prehrane i slabe cirkulacije, a ne samog starenja.

Mineralni sastav kosti u starijoj zivotnoj dobi smanjuje se za oko 10%. Naime,
u starosti kosti obicno gube kalcij, postaju tanje i krhkije, Sto povecava opasnost od
ozljeda i povreda.

*” PROMJENE NA Z6LOBOVIMA ) o !

Zglob je pomicni spoj izmedu kosti. Cine ga najmanje dvije kosti, koje se
nazivaju zglobnim tijelima. Svaka je prekrivena glatkom hrskavicom, tzv. zglobnom
plohom. Hrskavica nema vlastitih krvnih zila, prehranjuje se upijanjem tvari iz
zglobne tekucine.

Do ostecenja zglobova najcesce dolazi zbog preopterecenja. Osteéenje hrskavice
moze se pojaviti na svim zglobovima, no najéesce je na zglobovima kuka, koljena,
stopala i malenim zglobovima Sake jer su najoptereceniji.

Osteoporoza - bolest koja €ini kosti krhkima

Osteoporoza je bolest kod koje dolazi do smanjenja kostane mase, zbog cega kosti
postaju tako krhke da se vrlo lako lome. Zahvaca uglavnom Zene, rjede muskarce,
a vrlo rijetko djecu. Osteoporoza se naziva “tihom bolesti” jer godinama ne daje
nikakve simptome pa tako prijelom kosti (najcesée vrata bedrene kosti, kraljeznice
ili zapesc¢a) moze biti ujedno 1 prvi znak i posljedica koji upucuju na nju. Rizik za
nastanak osteoporoze raste s godinama zivota.

Povecan rizik za nastanak osteoporoze imaju osobe koje:

= imaju osteoporozu u obitelji,

= imale su prijelome kosti u odrasloj dobi,

= imale su operativni zahvat odstranjenja oba jajnika i na taj nacin prerano
usle u menopauzu,

= usle su prirodno prerano u menopauzu,

= nisu uzimale dovoljno kalcija tijekom mlade Zzivotne dobi, odnosno
nepravilno su se hranile,

=  morale su duze razdoblje mirovati,
= tjelesno su neaktivne,

= imaju premalu tjelesnu tezinu.
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Kako sprijeciti osteoporozu
Sprjecavanje osteoporoze zapocinje jos u mladosti, kada se trebaju
primjenjivati sljedece mjere:
- pravilna prehrana (raznovrsna hrana, bogata bjelan¢evinama
1 kalcijem - mlijeko i mlije¢ni proizvodi),
- sirevi, bademi, per$in, vitamin D (koji pomaze tijelu da
apsorbira kalcij 1 ugradi ga u kosti), plava riba, jaja,
- redovna tjelesna aktivnost, §to jaca misice i kosti,

- ne pusiti i konzumirati alkohol,

- odrzavati normalnu tjelesnu tezinu.

PREPORUKE ZA ZDRAVLJE ,:Q‘
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KOSTANO-MISICNOGA SUSTAVA

Zdravim stilom zivota mozete znatno unaprijediti kvalitetu zivota:

¢ kredite se Sto vise, vjezbajte, naravno, ako vam to dopusta zdravstveno
stanje,

¢ prije bilo kakve vece tjelesne aktivnosti, ne zaboravite posavjetovati se
s lije¢nikom,

¢ hranite se zdravo, uzimajte $to vise hrane koja sadrzi omega - 3 masne
kiseline (bakalar, plava riba) i kalcij (riba, mlije¢ni proizvodi); oni
pomazu u obnavljanju zglobne hrskavice,

¢ odrzavajte normalnu tjelesnu tezinu; povecana tjelesna tezina nepotrebno
opterecuje zglobove,

¢ teske predmete podizite iz Cucnja, a ne sagibanjem; prilikom podizanja
predmeta koristite obje ruke, ne okrecite se dok podizete predmete,

¢ izbjegavajte podizanje predmeta iznad razine ramena; kad nosite teret,
rasporedite ga podjednako u obje ruke,

dovoljno se odmarajte,

¢ ako dugo vremena sjedite, ustanite i proSecite barem svakih sat
vremena,

¢ ako dugo stojite na jednom mjestu, naizmjenicno se oslanjajte na jednu
pa na drugu nogu,

¢ nosite udobne cipele,



¢ ako ve¢ imate promjena i poteskoca sa zglobovima, pomognite si
koristeci Stap, Stake, elasticni zavoj ili neko drugo pomagalo koje vam
preporuci lijecnik,

ako imate smetnje koje ne prolaze, javite se svome lijecniku,

kao Sto ne dopustate da godine nesmetano ostavljaju trag na vasem licu,
tako od preranog starenja cuvajte i kosti i zglobove!

! PADOVI U STARIJOJ DOBI ! '

\

Padovi su jedan od vodeé¢ih problema starijih osoba. Naprimjer, ako se osoba
nade u situaciji da krivi polozaj mora naglo ispraviti, a to ne uspije, dolazi do
padanja. Stariji ljudi ¢eSc¢e padaju od mladih. Svaka treca osoba starija od 65 godina
dozivi pad, ¢ije posljedice mogu biti vrlo ozbiljne. Medu nesrecama, padovi su
straha, osje¢aja nesigurnosti, padovi mogu dovesti do tezih fizickih ozljeda, pa i
do zdravstvenih komplikacija i prijevremene smrti. Potrebno je sprijeciti padove
uklanjanjem prepreka u kucéi i okoliSu u kojem starija osoba zivi te utjecajem na
zdravstvene probleme koji se mogu rijesiti. Svaka starija osoba mora postati svjesna
novonastalih ograni¢enja i njima podrediti svoj zivot 1 ponaSanje, ¢ime se smanjuje
opasnost od pada i ozljedivanja.

Uzroci padova

Uzroci ucestalijih padova u starijoj Zivotnoj dobi:

= u starijoj dobi oslabe vid i sluh, ¢eS¢e su pojave kroni¢nih bolesti, $to
povecava rizik od padova,

= vrtoglavica, nagli pad ili povecanje krvnoga tlaka, pad razine Secera u krvi
mogu izazvati poremecaj ravnoteze i pad,

= povecano uzimanje pojedinih lijekova (npr. hipnotici, sedativi) i alkohola
takoder povecava rizik od pada,

= za padove su najvaznije promjene koStanog, misi¢nog i ziv€anog sustava
zbog kojih stariji ljudi postaju slabije pokretni, imaju loSiju ravnotezu,
sporiji su, nespretniji, imaju promjene u hodanju i koordinaciji pokreta.



Sprjecavanje padova i ozljeda

{

Padovi se najces¢e dogadaju u stanu, kuéi ili najblizoj okolici starije osobe.
Njima pridonose skliski i oSteceni podovi, loSe osvijetljen prostor, neucvrsceni
tepisi, neprimjerena visina kreveta i stolica, zice i kablovi po podu i dr. Padovi i
druge ozljede jednostavno se dogode, ali jednostavnim se postupcima mnogi od njih
mogu sprijeciti:

nemojte hodati po tek opranim podovima, skliskim i zaledenim
povrsinama,

ne izlazite iz stana kada su nepovoljne vremenske prilike (kisa, snijeg,
vjetar, jaka hladnoca ili vru¢ina),

nemojte se penjati na stolice ili ljestve,

prilagodite namjestaj svojim potrebama: neka vam stolac i krevet budu
odgovarajuce visine da na njih lako sjednete i legnete i isto tako lako
ustanete,

uklonite iz stana nepotrebne predmete: stare, osteéene dijelove namjestaja i
tepihe; osigurajte si dovoljno Sirok prostor za neometano kretanje,

podovi u stanu moraju biti ravni, bez kablova i drugih prepreka,

osigurajte dobro osvjetljenje u prostoru gdje boravite; posebno moraju biti
osvijetljene stube i put od sobe do kupaonice,

dvoriste 1 prostor oko kuce neka budu cisti, dobro osvijetljeni, bez rupa, s
uredenim stazicama za hodanje,

prilagodite kupaonicu svojim potrebama, osigurajte gumene prostirke za
kadu i pod, ugradite dodatne rukohvate, prema potrebi ugradite dodatak za
WC sjedalicu,

budite pazljivi dok se oblacite, kupate, odlazite na WC, dok pripremate
obrok i opcenito dok obavljate svakodnevne aktivnosti,

redovito se kontrolirajte kod svog lijecnika,
kontrolirajte krvni tlak,

uzimajte lijekove u to¢no propisanoj dozi; neki od njih, kao §to su lijekovi
za smirenje i spavanje, ako se uzimaju u nepropisanim koli¢inama, mogu
izazvati vrtoglavicu i pad,

redovito kontrolirajte vid i nosite propisane naocale,
pridrzavajte se savjeta o pravilnoj prehrani, tjelesnoj aktivnosti i odmoru,

ako vam zdravlje dopusta, uz stru¢nu se pomoc i savjet redovito bavite
nekim oblikom tjelesne aktivnosti,

ne konzumirajte alkohol,

pazite da vam se kuéni ljubimcei ne pletu oko nogu.




. PROMJENE NA VIDNIM | SLUSNIM ORGANIMA

Promjene koje se javljaju starenjem zahvacaju i vidne i slusne organe:
=  koza vjeda gubi elastiCnost,
= stvaraju se nakupine masne tvari na kozi vjeda,

= roznica gubi pravilnu zakrivljenost, Sto uzrokuje slabljenje vida i iskrivljenu
sliku,

= leca sve viSe gubi na sposobnosti akomodacije (staracka dalekovidnost),
= zbog poremecaja metabolizma le¢e moze doci do gubitka njene prozirnosti
(mrena),

=  kako organizam stari, tako i krvne zile postaju manje elasticne.
PBolesti oka « starijoj dobi

U najcesce bolesti oka starije dobi spadaju: staracka dalekovidnost, siva mrena
1 glaukom.

Staracka dalekovidnost

Staracka dalekovidnost je nemogucnost adaptacije oka, tj. njegovog optickog
sustava na okolinu. Posljedica toga je potreba sve veceg udaljavanja teksta, kako
bi se slova mogla jasno procitati. Pocinje se javljati negdje oko Cetrdesete godine
zivota. Lijeci se nosenjem dioptrijskih naocala.

Staracka mrena

Staracka mrena je bolest koja je najucestalija upravo u starijoj zivotnoj dobi, iako
ju veliki broj ljudi koji su usli u sedmi ili osmi decenij zivota nema. Staracka mrena
ili katarakta je zamucenje lece do te mjere da oku preostaje nesigurna percepcija
svjetla. Jedina djelotvorna terapija za mrenu je operativno lijecenje.

Poviden oéni tlak (glackom, zelena mrena)

Glaukom je ozbiljna o¢na bolest. Manifestira se poviSenim o¢nim tlakom.
Posljedica povecanja ocnoga tlaka je smanjena cirkulacija u krvnim Zzilama koje
opskrbljuju o¢ni zivac kisikom. Tako poremecena, oslabljena cirkulacija dovodi do
odumiranja o¢noga zivca i posljedi¢noga gubitka vida. Pravilna skrb o ovoj bolesti
podrazumijeva redovitu kontrolu jutarnjeg oc¢noga tlaka kako preporuéi lijecnik,
kontrolu vidnoga polja jednom do dva puta godiSnje, noSenje odgovarajucih

propisanih korekcijskih naocala te redovito uzimanje lijekova.

0 i
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¢ nemojte nepotrebno optereéivati svoj vid; dok citate, Sivate ili radite
nesto drugo uvijek koristite dobro osvjetljenje radne povrsine,

¢ dovoljno se odmarajte,

¢ redovito kontrolirajte svoj vid, barem svake druge godine, ako vas
lijecnik ili okulist ne odredi drukéije,

¢ redovito se kontrolirajte kod svog izabranog lijecnika; nelijeceni ili lose
kontrolirani visoki krvni tlak ili SeCerna bolest mogu ostaviti posljedice
ina vaSim o¢ima,

¢ hranite se zdravo: jedite voce i zeleno lisnato povrée (utvrdeno je da
je hrana s visokim udjelom beta - karotena, kao Sto su mrkva, Spinat,
blitva, kruska, dinja, te hrana bogata omega-3 masnim kiselinama,
cinkom, vitaminima C i E, zdrava za o¢i),

¢ ne dodirujte oci ako niste oprali ruke,

ako koristite kontaktne leée, prije no Sto ih stavite u oko, obvezno operite
ruke,

ne pusite,
ne konzumirajte alkohol,

svakodnevno nosite dioptrijske naocale koje vam je propisao lijecnik,

* & o o

nosite suncane naocale dok boravite na suncu, pogotovo za vrijeme
ljetnih mjeseci; one Stite oci od Stetnih ultraljubicastih zraka,

¢ ako nosite naocale za Citanje, ne zaboravite ih skinuti; one mijenjaju
vid na daljinu, §to moze izazvati ozljedivanje i pad jer se udaljenost
predmeta slabije procjenjuje.

I gubitak sluha povezan je s procesom starenja, a najprije pogada sposobnost
slusanja visokih frekvencija. U starijoj se dobi javljaju i krvozilni poremecaji na
razini unutrasnjeg uha, a dolazi i do prekomjernog lucenja usne smole - cerumena
(upale, Sum).

PREPORUKE ZA ZDRAVLJE -&.-!

Ako posumnjate na sluSne probleme, posjetite lije¢nika. Slusna pomagala
ne mogu pomo¢i svakome, ali mnogima mogu poboljsati sluh.




# PROMJENE NA ZUBIMA | U USNOJ SUPLJINI

U starijoj zivotnoj dobi javljaju se i promjene u usnoj Supljini:
= zubna kost se s dobi smanjuje,

= protok krvi kroz zlijezde slinovnice smanjuje se (postoji veca opasnost od
upale),

= smanjuje se sekrecija sline,
= jezik gubi osjet okusa.

2.ubni karijes

Karijes je kroni¢na bolest zuba, koja rezultira Supljinom unutar zuba ili gubitkom
dijela zuba. Da bi nastao, potrebno je istodobno djelovanje nekoliko ¢imbenika. To
su, prije svega, mikroorganizmi (bakterije), Seceri koji se pretvaraju u kiseline te
naslage na zubima koje su hrana bakterijama. Karijes nastane tako da bakterije iz
Secera stvaraju kiseline koje razaraju zubnu caklinu. Tako se stvaraju jedva vidljiva
osteéenja, koja predstavljaju ulazna vrata za bakterije i kiseline, koje u tom slucaju
nesmetano prodiru u dublje slojeve zuba i na kraju u njemu stvore Supljine.

Nastanku karijesa pogoduju:

= zubi losije kvalitete cakline i dentina,

= ]oSe sanirani ili nesanirani zubi,

= promjena kiselosti sline koja je idealna podloga za stvaranje bakterija,

= starija zivotna dob, kada su mjesta za zadrzavanja hrane ogoljeli korijeni
zuba; povla¢enjem zubnoga mesa kruna zuba dobiva novi oblik, povecavaju
se prostori medu zubima, $to pogoduje razvoju karijesa i upalnih promjena
desni,

= hrana bogata Se¢erom (slatkisi, kolaci, proizvodi od bijeloga brasna...).

Paradontoza

Paradontoza je kroni¢na bolest potpornih struktura zubi, koju karakterizira
razgradnja kosti i povlacenje zubnoga mesa, zbog cega zubi postaju klimavi i
ispadaju.

Svaki se zub sastoji od krune obavijene caklinom, vrata i korijena. Zbog
povlacenja zubnoga mesa ogoljeva korijen, koji nije obavijen caklinom te je veoma
osjetljiv na promjene temperature, slatko, slano i kiselo.

Paradontoza se lako uocava jer su zubi klimavi i ogoljelih vratova. U blazim
fazama paradontoze koriste se brojne emulzije za premazivanje zubi, zubne paste

e



s dodatkom folne kiseline i vitamina B. U zavrSnoj fazi problem paradontoze s
gubitkom zubi rjesava se njihovim nadomjestanjem nekim od mobilnih ili fiksnih
nadomjestaka.

PREPORUKE ZA ZDRAVLJE 2‘
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Kako ¢e vasi zubi i desni odgovarati na zivotnu dob, ovisi o tome koliko
ste se dobro o njima brinuli tijekom Zivota. Neovisno o tome, bez obzira na
zivotnu dob:

¢
¢
¢

zube perite barem dva puta dnevno, pastama koje sadrze fluor,
svakih 3 do 4 mjeseca mijenjajte zubnu cetkicu, po potrebi i ¢esce,

koristite ¢etkicu s malom glavom kako biste dosegnuli i najnedostupnije
kutke u ustima,

najbolje je koristiti srednje tvrde Cetkice,

samim Cetkanjem tesko se oCisti podrucje izmedu zubi, zbog toga je
zube potrebno dodatno ¢istiti zubnim koncem,

ako vam pranje zubi predstavlja napor, mozete koristiti elektri¢nu
cetkicu ili vam netko pri tome moze pomoci,

jedite zdravu, uravnotezenu hranu, s obiljem voca, povréa, ribe, mlijeka
i mlijecnih proizvoda; izbjegavajte hranu bogatu Se¢erom,

prestanite pusiti i konzumirati alkohol; pusenje i alkohol povecavaju
rizik od obolijevanja desni,

uz svakodnevnu njegu usne Supljine, posjetite stomatologa najmanje
jednom godisnje.

Zivot sa zubnom protezom

Kad prirodni zubi vise ne mogu obavljati svoje funkcije, nadomjestaju

se zubnim protezama. Zubna proteza omogucava da se ponovno normalno
zvace. Privikavanje na nju nije uvijek lako, jer strano tijelo u ustima izaziva
osjecaj nelagode. Proteze olakSavaju zivot mnogim starijim osobama, ali
treba znati da one zahtijevaju posebnu paznju:

- u pocetku ¢e vam se €initi da govorite cudno i nerazumljivo, no to je
samo prolazna pojava koja ¢e s vremenom nestati; korisno je Citati
naglas 1 pricati s uku¢anima i prijateljima pred kojima ne osjecate
neugodu; Sto vise vjezbate, prije ¢ete svladati neugodu,

- protezu u pocetku nosite stalno, pa i noéu — to ¢e vam ubrzati
prilagodbu,
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nakon navikavanja, protezu izvadite iz usta preko noci da se tkiva
odmore,

zbog otezanog zvakanja jedite meksu hranu,

ne smijete odgrizati tvrdu hranu prednjim zubima jer destabilizirate
protezu, nego je trebate isje¢i na manje komade i zvakati straznjim
zubima,

u pocetku budite oprezni dok jedete vrucu hranu jer vam nova proteza
moze smanjiti osjecaj za toplinu,

redovito posjecujte stomatologa i kontrolirajte stanje vase zubne
proteze,

redovito Cistite protezu jer svaki ostatak hrane moze izazvati upalu.

Higijena zubne proteze

Higijenu zubne proteze treba provoditi istom predanoséu kao i higijenu
vlastitoga zubala:

pri €is¢enju, zubnu protezu treba izvaditi iz usta,

proteza se Cisti ¢vrstom Cetkicom i pastom za zube,

vev o

dodatno c¢iS¢enje proteze moze se obaviti otopinom za ciscenje
proteza, u kojoj proteza, prethodno ociscena, treba stajati bar 15
minuta dnevno,

protezu treba uvijek vaditi iz usta iznad umivaonika napunjenog
vodom ili iznad ru¢nika, da se ne bi ostetila u slucaju pada, a preko
noci izvaditi iz usta i ostaviti u ¢asi s vodom, da se ne bi deformirala,

kad jedete izvan kuce i niste u prilici ¢etkati zube i protezu, dovoljno
je skinuti je 1 isprati pod mlazom vode. P

i o

PROMJENE NA PROBAVNOM SUSTAWU “

U probavnom sustavu tijekom starenja:

lu€enje sline iz slinovnih Zlijezda smanjuje se,

usporavaju se gutanje i pokreti koji automatski tjeraju probavljenu hranu

kroz crijeva,

smanjuje se sekrecija zeluca,

smanjuje se broj stanica koje sudjeluju u procesu apsorpcije,



* & o o

usporava se praznjenje zelucanoga sadrzaja, /

smanjuje se motoricka funkcija debeloga crijeva, smanjen je refleks
njegovoga praznjenja (moze se javiti zatvor).

PREPORUKE ZA ZDRAVLJE a,,

jedite ¢esce, ali manje obroke lagane hrane,

nemojte jesti prije odlaska na spavanje,

ako imate zgaravicu, dobro je za pocetak podic¢i uzglavlje kreveta za
10-15 cm,

izbjegavajte masnu hranu, alkohol, gazirana pica, pia koja sadrze
kofein, mentol, ¢esnjak, luk, cimet, ¢okoladu, agrume,

izbjegavajte nikotin,
jedite hranu bogatu vlaknima, svjeze vocée i povrée,
pijte dovoljno tekuéine (vode, ¢aja ili soka),

budite fizicki aktivni.

~——~——~——— PRAVIINA PREHRANA —~————

Mjesovita prehrana, ona mediteranskoga tipa, bogata ribom (plavom), svjezim

vocem i povréem, maslinovim uljem, smatra se najzdravijom vrstom prehrane.

PREPORUKE ZA ZDRAVLJE g,

raspodjela cjelodnevnog (energijskog) unosa hrane na najmanje 3-6
obroka,

najmanje 3 glavna obroka (zajutrak, objed i vecCera) i najmanje 2-3
meduobroka (dorucak, uzina,) na dan,
redovitost obroka,

zabrana izostavljanja ili spajanja obroka (dva kao jedan - ima negativan
utjecaj na Secer u krvi i moze izazvati nepozeljne promjene),

umjerenost obroka s obzirom na vrijeme i koli¢inu hrane.

Biljna vlakna

Biljna vlakna ili vlaknate niti organske su nitaste strukture u povréu i vocu, koje

nemaju hranidbenu vrijednost, ali su neophodne u funkcioniranju organizma.
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Vaznost je biljnih vlakana u tome $to: “

= jacaju imunitet izbacujuci toksine iz organizma, J
= sluze kao obrambeni mehanizam u debelom crijevu,
=  poticu rast korisnih crijevnih bakterija (crijevna flora),
= reguliraju stolicu,
=  svojim volumenom obuzdavaju prejedanje,
=  sprjecavaju nastajanje zucnih kamenaca, ulkusa, karcinoma,
= usporavaju apsorpciju Secera, ¢ime smanjuju opasnost od dijabetesa,
= snizuju kolesterol i mogu ojacati srce,
= vezu suvisni estrogen.
Mjesovita je prehrana najbolja ako u njoj prevladavaju: od zivotinjskog udjela -
perad i riba kuhana, a od biljnoga - zeleno povrce, tzv. zelenje, i voce (sirovo).

Zajutrak je najvazniji dnevni obrok od najranijeg djetinjstva. Danasnja znanost
donosi brojne potvrde o vaznosti tog prvog dnevnog obroka. Svi znamo da je
zajutrak vazan, ali ipak prosjecno 30 % osoba izostavlja taj presudni obrok s izlikom
nedostatka vremena ili kazu da jednostavno nisu gladni.

Redovita navika zajutarkovanja u visestrukoj je pozitivnoj vezi i s odrzavanjem
pozeljne tjelesne mase. Prvi jutarnji obrok poti¢e metabolizam, proces u kojem tijelo
pretvara hranjive tvari u energiju, odnosno tijelo pocinje trositi unesene kalorije.

Dokazano je da osobe koje preskacu zajutrak Cesto tijekom dana konzumiraju
vise kalorija od osoba koje redovito zajutarkuju. Naime, kada se preskoci zajutrak,
veca je vjerojatnost posezanja za visokokalori¢nim zalogajima tijekom dana kako bi
utazili glad.

*” PROMJENE U DISNOM SUSTAVU “

-
A /
= pluca postaju manje elasticna,

= neelasti¢ni postaju zglobovi izmedu prsne kosti i rebara te kraljeznica, Sto
rezultira smanjenjem Sirenja prsnoga kosa pri disanju,

= smanjuje se povrsina alveola.

PREPORUKE ZA ZDRAVLJE 3
——

prestanite pusiti kako biste zastitili pluca i di$ni sustav,

¢ imate li viSe od 65 godina, kod svog lijecnika cijepite se protiv
pneumokokne upale pluca i gripe,

redovito vjezbajte,

odrzavajte zdravu tjelesnu tezinu.
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= PROMJENE NA SRCANO-ZILNOM SUSTAVU

Tijekom zivota postepeno se javljaju promjene na sr¢ano-zilnom sustavu:

= u stijenkama arterija povecava se kolicina kolagena koji biva prozet
kalcijem, smanjuje se elasti¢nost stijenke, arterije postaju rigidne,

= u venama stijenka odeblja, dogada se fibroza u srednjem sloju vena, one
postaju zavijene,

*  smanjuje se sposobnost kontraktilnosti srca,
=  zalisci srca postaju kruti.

PREPORUKE ZA ZDRAVLJE

¢ saznajte svoje rizicne ¢imbenike (povisen krvni tlak, povisen Secer u
krvi, pusenje, povecana tjelesna masa, tjelesna neaktivnost),

redovito vjezbajte (voznja bicikla, Setanje, tr¢anje, plivanje...),
prestanite pusiti (pusenje povecava krvni tlak),

odrzavajte zdravu tjelesnu tezinu,

ograniCite uzimanje alkohola,

redovito uzimajte lijekove koje vam je preporucio lije¢nik,
redovito se kontrolirajte kod svog lijecnika.

* & & o o o

PROMJENE NA MOKRACNOM SUSTAVU

Funkcija bubrega s godinama se mijenja:
= smanjuje se broj kapilara, o

=  smanjuje se ukupna tezina bubrega, o
=  povecava se koli¢ina vezivnoga tkiva,
=  male arterije gube elasticno tkivo i ono se zamjenjuje vezivnim,

= slabija je sposobnost odrzavanja vode i soli u organizmu.

PREPORUKE ZA ZDRAVE BUBREGE _2
s

dnevno pijte dovoljno tekuéine,
redovito kontrolirajte krvni tlak,
uzimajte hranu s malo soli i masnoca,

> & o o

odrzavajte razinu Secera u krvi u granicama normalnih vrijednosti.
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Nevoljno otjecanje mokraée (inkontinencija arina)

Urinarna inkontinencija je stanje nevoljnog otjecanja urina. Ona se moze dogoditi
bilo kada, ali je najc¢esca u starijoj zivotnoj dobi. Simptomi joj mogu biti razliciti: od
«bjezanja par kapi mokraée», do kompletne nemoguénosti zadrzavanja urina. Vazno
je napomenuti da starosna dob nije uzrok nastanka inkontinencije.

Inkontinencija se ¢esée javlja kod:

=  zena viSerotkinja,

= ucestalih ili kroni¢nih infekcija mokraénih putova,

= Cestih vaginalnih infekcija,

= nekih neuroloskih bolesti (multiple skleroze, Parkinsonove bolesti itd.),

= oStecenja psihickih funkcija,

= kao komplikacija nekih operativnih zahvata, npr. odstranjenja maternice i
prostate,

= debljine itd.

Najces¢i oblici urinarne inkontinencije:
1. Stresna inkontinencija J

Stresna inkontinencija je stanje koje nastane kada mokraca «pobjegne» za vrijeme
vjezbanja, kihanja, kasljanja, smijanja, podizanja tereta. Nakon menopauze, mnoge
zene prozivljavaju takozvanu stresnu inkontinenciju, buduci da misi¢i oko otvora
mjehura gube snagu. Opadanje razine zenskoga spolnog hormona estrogena dovodi
do stanjivanja tkiva koje oblaze cijev kroz koju prolazi mokraca (uretra). Zdjelicni
misic¢i slabe, ne pruzajuci potporu mjehuru.

2. Urgentna inkontinencija

Ova vrsta inkontinencije dogada se kada mokraca «pobjegne» prije nego se stigne
do toaleta. Ona se ¢esée javlja kod ljudi koji boluju od Se¢erne bolesti, Alzheimerove
bolesti, Parkinsonove bolesti, multiple skleroze.

3. Preljevna inkontinencija

Ovaj oblik inkontinencije pogada muskarce i javlja se kod poveéanja prostate,
uvjetovanih bolescu ili staro$¢u. Povecanjem prostate nastaje blokada, pri ¢emu se
sadrzaj mokra¢noga mjehura prilikom mokrenja ne isprazni u potpunosti. Umjesto
toga, nesto mokrace pobjegne ili kapne, prilikom ¢ega gubitak urina varira od male
koli¢ine (kapljice) do velike koli¢ine mokra¢e. Mnogi ljudi koji imaju problema
s gubitkom kontrole zadrzavanja mokrace, osje¢aju zbog toga stid i nikome ne
govore o tome, pa ¢ak ni svome lije¢niku. Medutim, to nije ispravan izbor. U veéini
slucajeva urinarna se inkontinencija moze uspjesno lijeciti i kontrolirati. Ako imate
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takvih problema, nemojte se toga stidjeti, povjerite se i potrazite pomo¢ od svoga
lijecnika!

PREPORUKE ZA ZDRAV MOKRACNI a \
MJEHUR

Kako bi vas mokra¢ni mjehur bio Sto duze zdrav, slijedite upute:

¢ pijte dovoljno tekucine - 1 do 1,5 I dnevno, pa i vise kad je toplo, ili kod
fizickih aktivnosti,

¢ prilikom mokrenja nemojte se napinjati da biste ispraznili mokraéni
mjehur; Zene bi trebale sjediti na toaletu, a ne cucati nad njim,

¢ pokusajte pronaéi dobru ravnotezu: nemojte predugo zadrzavati
mokracu, no jednako tako nemojte i¢i na toalet «za svaki slucaj»,

¢ vodite racuna i o redovitom praznjenju crijeva,

¢ naucite izvoditi vjezbe za jacanje misica dna zdjelice, u skladu s uputama

strucnjaka.

Promjene nekih zivotnih navika mogu pomo¢iu zauzdavanju inkontinencije.
Ogranicite ili potpuno izbjegavajte alkohol i kofein, koji uzrokuju cesce
mokrenje, te zacinjenu i kiselu hranu, koja nadrazuje mjehur. Takoder vam
moze pomoci ako prekrizite noge kad osjetite da cete kihnuti ili zakasljati.
Jako je dobro nauciti primjenjivati vjezbe za jacanje donjeg dijela zdjelice
(Kegelove vjezbe), koje sprecavaju nastanak inkontinencije ili, ako je ona
ve¢ nastala, olakSavaju simptome blage do srednje inkontinencije

P AT IIITIIIIT IS
o
QIO OOIOOOOOOOOOH PR 4

Vjeiba 1. /

Zamislite da pokusavate sprijeciti prolaz mokraée. Stisnite misice koje biste tada
koristili i drzite ih tako, broje¢i do tri. Opustite ih, ponovno brojite do tri i onda
ponovite vjezbu. Pokusajte to Ciniti oko 5 minuta, tri puta dnevno.

Vjeziba 2.

Pokusajte zaustaviti stolicu ili zamislite da morate zaustaviti vjetrove. Stisnite

misic¢e za koje mislite da biste to njima uspjeli, drzite ih tako stisnutima broje¢i do
tri, opustite se i ponovite vjezbu. Vjezbu izvodite 5 minuta, tri puta na dan.

OO
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PROMJENE NA SPOLNOM SUSTAW

Promjene koje prate proces starenja zahvacaju i spolni sustav.

JAJNICI

= od rane postmenopauze izlucuju sve manje estrogena, a oko 60. godine
njihova produkcija prestaje (jajnici se skvrée, u njima se ne razabiru
folikuli), atrofiraju izvodni kanali dojke, koza gubi napetost, dojke se
smanjuju, prorjeduje se dlakavost oko spolovila, izbljeduje pigmentacija
vulve, bradavica dojki, moze se javiti osteoporoza,

= sluznica vagine stanjuje se, gubi elasti¢no tkivo,

= vagina postaje uza, ranjiva,

TESTISI

= povecava se koli¢ina vezivnoga tkiva,
=  smanjuje se sekrecija stanica testisa,

= s porastom dobi smanjuje se postotak aktivnih spermatozoida.

PROSTATA

=  povecana je prozetost prostate vezivnim tkivom,

=  postaje veca, hipertrofira.

Spolni Zivot u starijoj Zivotnoj dobi

Tijelo se s godinama mijenja. Tjelesne promjene utjecu i na spolni Zivot
muskarca i zene. Kod muskarca, s godinama opada razina muskoga spolnog
hormona (testosterona). Poteskoc¢e u spolnom zivotu vezane su za probleme
s erekcijom. Kod Zena opada razina Zenskoga spolnog hormona (estrogena)
zbog Cega se zene zale na suhocu rodnice i smanjenje libida (spolne Zelje).

Kako poboljsati spolni Zivot
Pobrinite se za opce zdravlje: visok krvni tlak, Secerna bolest, visok

kolesterol, prevelika tjelesna tezina, bolesti prostate, tjeskoba, stres, depresija,

nuspojave nekih lijekova mogu utjecati i na poteskoce u vasem spolnom
zivotu! s
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PREPORUKE ZA ZDRAVLJE a

¢ Hranite se zdravo, vjezbajte, odrzavajte zdravu tjelesnu tezinu, ne pusite,
ne konzumirajte alkohol, redovito se kontrolirajte kod svog lijecnika!

¢ Razgovarajte sa svojim partnerom/icom; razgovor je najbolji nacin za
uspostavljanje i jacanje veze izmedu dvoje ljudi. Sa svojim partnerom/
icom razgovarajte o problemima koji vas muce u vasem spolnom
zivotu.

¢ Prihvatite svoje godine; prihvatite se takvima kakvi jeste 1 uzivajte u
svojim godinama. Sada je vrijeme za to!

¢ Potrazite stru¢nu pomo¢; ako naidete na neku poteskocu koju ne mozete
sami rijesiti, potrazite savjet i pomo¢ lijecnika. S njim budite iskreni,
bez neugode mu iznesite sve Sto vas muci.

I ne zaboravite da seks nije samo spolni akt, nego i milovanje,
iskrenost, ljubljenje i domisljatost!

PROMJENE U MENTALNOJ AKTIVNOSTI

U mentalne poremecaje osoba starije dobi ubrajaju se svi psihicki poremecaji
koji se javljaju u odrasloj dobi, koji su se najvjerojatnije javili i ranije, prije starije
dobi. Najéesce su to staracka zaboravljivost i demencije.

Staracka zaboravljivost najéedée se manifestira
znakovima:

= osobe se teSko prisjecaju dogadaja od prethodnoga dana ili ¢ak nekoliko
sati, ali se bez teskoca sjecaju dogadaja od prije nekoliko godina,

= dogadaji kojih se ne mogu sjetiti obi¢no su im ,,na vrhu jezika“, a nakon
podsjecanja vrlo brzo ih prizivaju u sjeéanje.

Pemencije

Demencije su poremecaji pri kojima prethodno normalan, mozak prestaje
normalno funkcionirati pa bolesnik postaje zaboravan, smeten i gubi vezu s vanjskim
svijetom. Demencija nastaje zbog bolesti mozga koje dovode do gubitka zivéanih
stanica. Kako se te stanice ne mogu obnavljati, kod vecine tih bolesti tijekom
vremena nastaje pogorsanje. Postoji vise uzroka demencije.
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Demencije mogu biti posljedica mozdanoga i sréanog udara, hipoglikemije,
alkoholizma, hipotireoze.

Simptomi demencija:

= ponavljano postavljanje istih pitanja,

=  gubljenje u poznatim mjestima i prostorima,

=  nesposobnost izvrSavanja uputa,

= dezorijentacija u vremenu, medu ljudima i u prostoru,

= zanemarivanje vlastite sigurnosti,

= zanemarivanje higijene,

= zanemarivanje prehrane.
Najcesci su oblici demencije Alzheimerova bolest 1 vaskularna demencija.

Alzheimerova bolest nastupa postupno, izaziva progresivano oste¢enje zivcanih

stanica mozga, tako da bolest napreduje najéesée polagano, a javlja se u starijoj dobi
(nakon 65. godine).

Rizi¢ni faktori za Alzheimerovu bolest:
= zenski spol,
= nasljedstvo,

= trauma glave u proslosti.

Vaskularna demencija

O vaskularnoj demenciji govorimo kad kod bolesnika postoje smetnje paméenja,
koncentracije i smetnje u svakodnevnom Zzivotu, koje limitiraju odredene, do tada
uobicajene aktivnosti, a primarno su uzrokovane boleséu krvnih zila. Takav oblik
bolesti najéesce se javlja kod starijih osoba.

Riziéni faktori za vaskularnu demenciju:

=  krvozilne bolesti mozga,

= visok krvni tlak,

=  mozdani udar.

Kako demencija napreduje, pacijenti zaboravljaju:

= imena ljudi i neke rijeci koje se Cesto koriste,

=  bitne dogovore i obveze, osobne podatke, pa i vlastito ime,

=  snalaziti se u prostoru; ¢ak se ne snalaze ni u vlastitom domu.

Kako bolest napreduje, oste¢enja mozga sve su veca, bolesnik gubi kontrolu
sfinktera te konacno biva prikovan za krevet.

Dementne osobe sklone su:

=  detaljnom prepric¢avanju,
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= ljutnji,

= sarkazmu, zajedljivosti, sumnjicenju,

= agresiji, \
= emocionalnoj labilnosti,

= poremecenom ritmu sna i budnosti,

= pojavi sumanutih ideja i haluciniranju.

Osoba s demencijom treba biti pod lije¢nickim nadzorom, pa su potrebni pregledi
neurologa, psihijatra, obiteljskog lijecnika, internista i gerijatra.

Clanovi obitelji mogu olaksati Zivot oboljelima ako im pomazu u odrzavanju
svakodnevne rutine, tjelesne aktivnosti i druStvenih kontakata. Dementne osobe
treba informirati o njihovu stanju i detaljima zivota, primjerice, o tome koje je doba
dana, koji sat, o mjestu gdje zive, imenima osoba s kojima zive.

PREPORUKE ZA ODRZAVANJE g,
MENTALNE AKTIVNOSTI

¢ Dbudite fizicki aktivni (hodanje, vjezbanje, uredivanje vrta),
hranite se zdravo,

koristite razne mentalne stimulacije (Citanje, rjeSavanje krizaljki, u¢enje
stranih jezika, sviranje, igre s brojevima, memori i sl.),

¢ budite drustveni (druzite se sa susjedima, prijateljima, obitelji, u
klubovima, volontirajte),

rjeSavajte se stresa (meditacija, duboko disanje),

imajte dovoljno kvalitetnoga sna,
¢ lijekove uzimajte po preporuci lije¢nika, a ne na svoju ruku ili po savjetu
susjeda.

Dvadeset nacina kako istrenirati mozak za vrhunsku formu

1. u zdravom tijelu zdrav duh, vjezbajte svakodnevno,
2. nastojte svakodnevno Citati - knjige,

3. igrajte razne igre (memo, igre s brojevima, rjeSavajte krizaljke, edukativne
videoigre),

4. izbjegavajte alkohol (alkohol unistava mozdane stanice),
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5. izbjegavajte stresne situacije (Setnja, razgovor, slusanje glazbe, meditacija),
6. dovoljno se odmarajte,

7. ne preskacite zajutrak/dorucak,

8. imajte pozitivne misli/razmisljanja,

9. stalno nesto novo ucite/istrazujte,

10. ucite/govorite nove jezike,

11. izbjegavajte rutinu,

12. budite romantic¢ni (posebno ako ste zenskoga spola),

13. ne gledajte previse TV,

14. koristite se §to vise brojevima/kombinatorikom,

15. izbjegavajte koristenje GPS-a,

16. prisjecajte se stvari iz proslosti,

17. slusajte glazbu, pokusajte nauciti svirati neki instrument,
18. pokusajte zapamtiti rije¢i dragih vam pjesama,

19. prosirujte svoj rjeénik/uéite nove, nepoznate rijeci,

20. hodajte Cesto oko kuce kako biste bolje upoznali prostor.

VISESTRUKA VAZNOST TJELESNE AKTIVNOSTI

Tjelesna aktivnost u tre¢oj zivotnoj dobi, kao uostalom i u svakoj dobi, ima
vrlo vaznu ulogu. Ona omogucuje odrzavanje zdrave tjelesne tezine i pomaze u
odrzavanju gipkosti tijela. Zbog svega toga, ljudi u tre¢oj zivotnoj dobi, koji steknu
naviku bavljenja posebnim programom vjezbanja prilagodenim njihovoj dobi,
izgledaju mlade i sretnije.

starosti. Naime, ¢esto mozete susresti ljude koji izgledaju mnogo mlade nego Sto
ustvari jesu. Ljudi koji su se posvetili kontinuiranom vjezbanju tijekom cijeloga
zivota dokaz su da se kronoloska i bioloska starost ne moraju dobno podudarati.
Razlika na koju se moze utjecati moze biti i do nevjerojatnih 25 godina u korist
bioloske starosti.

Upravo zbog toga vjezbanje u trecoj zivotnoj dobi ima vaznu ulogu. Vjezbanje
omogucuje da izgledamo mlade i da se osjecamo bolje i veselije. Naime, tjelesnim
vjezbanjem Iuci se «hormon sreCe», serotonin, koji pozitivho utjeCe na nase
raspolozenje i na prirodan nacin stvara osjecaj srece i veselosti. Zato je ¢esta pojava
da ljudi izlaze iz dvorane za vjezbanje zadovoljni i sretni, iako su naporno vjezbali.

Kod ljudi u starijoj Zivotnoj dobi vjezbanje igra posebnu ulogu - osim luéenja
serotonina i odrzavanja gipkosti tijela, tu je i moguc¢nost medusobnog druzenja te
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osjecaj pripadnosti zajednici. Tih s prijateljima korisno provedenih sat vremena
pruzit ¢e nam osjecaj ispunjenosti i zadovoljstva cijeli dan.

Svaka je osoba, bez obzira na dob, sposobna za odredenu vrstu tjelesne aktivnosti.
Godine nisu zapreka za vijezbanje! Cak i osobe s povisenim krvnim tlakom, bolestima
srca, dijabetesom i reumatskim bolestima mogu vjezbati (Sto moze poboljsati njihovo
zdravstveno stanje), ali uz obvezno savjetovanje s lijecnikom.

Znanstveno je i stru¢no dokazano da je redovita tjelesna aktivnost

vaZna u sprecavanju i zastiti od mnogih bolesti koje se najcesce pojavljuju
u starijoj dobi.

Brojni su korisni ucinci tjelesne aktivnosti:
= sprecavanje kroni¢nih bolesti srca i krvnih zila,
= sniZenje krvnoga tlaka,

=  sniZenje loSega kolesterola (LDL), ¢ime se §titi tijelo od sr¢anog i mozdanog
infarkta 1 bolesti koronarnih krvnih Zila,

= jacanje obrambenih snaga organizma,

= reguliranje tjelesne tezine,

= sprecavanje nastanka osteoporoze,

=  poboljsanje zdravstvenog stanja kod bolesti kostiju i zglobova,
=  poboljSanje apetita, olakSavanje probave,

=  osiguranje boljega sna,

= povecanje lucenja «hormona srece» (endorfini),

sigurnije i manje podlozno padovima i ozljedama,
=  osoba duze zadrzava samostalnost.

Ako duze vrijeme niste bili tjelesno aktivni, prije pocetka svakako se savjetujte
sa svojim lije¢nikom. Lije¢nik ¢e vas podvrgnuti zdravstvenom pregledu, mozda ée
uciniti i neke pretrage, kao npr. elektrokardiogram (EKG), rendgensko snimanje srca
i pluca, laboratorijske pretrage krvi i urina.

Ako za vrijeme provodenja ili nakon tjelesne aktivnosti osjetite:
= bol u prsnom kosu,
= poteskoce s disanjem,
= vrtoglavicu,
= glavobolju,
=  mucninu,

odmabh se javite svome lije¢niku!
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Ako Zelite redovito vjeZbati:

OO

&

co

pronadite sportsku aktivnost/vjezbu koju ¢ete rado obavljati i koja odgovara
vasem zdravstvenom stanju,

nosite udobnu odjecu i odgovarajucu obucu,

ako se pocinjete baviti tjelesnom aktivnoS¢u nakon dugog vremena
neaktivnosti, zapocnite laganim vjezbama kratkoga trajanja, pa postupno
pojacavajte jacinu i trajanje vjezbi,

vjezbanje usvojite kao dio dnevne rutine, ali se ne morate slijepo drzati
rasporeda,

ne zaboravite uzeti dovoljno tekuéine nakon tjelovjezbe,

sjedenje pred televizorom zamijenite Setnjom ili brzim hodanjem, vozite
bicikl, plivajte, plesite, radite oko kuée, uredujte vrt, berite gljive i ljekovito
bilje, igrajte se s unucima,

planinarite, bavite se nekim drustvenim sportom,

svaki dan posvetite odredeno vrijeme samo sebi; to ¢e vam pomoci i da se
oslobodite stresa i izgledate bolje,

tjelesna aktivnost treba biti stalna, najmanje 2-3 puta tjedno, puno bolje
svaki dan,

optimalno trajanje vjezbanja je 30 minuta,

nije nuzno vjezbati 30 minuta odjednom, mogu to biti aktivnosti kraceg
trajanja (10-15 minuta), vise puta dnevno,

ne zaboravite da vjezbanjem pomazete sami sebi, svome cjelokupnom
tjelesnom i duhovnom zdravlju,

tjelovjezba ¢ini vase tijelo snaznijim, a um svjezijim i mladim.

OO OO OO DO OO OO,

Vjezbe za jafanje miSi¢a ramena i ruku: §

OOOOOOOOOHIOOOOOOOOOOIIOOIOOOOOIOHIOIOOOOOOINS

ruke ispruzite, isprepletite prste,
dlanove polozite na prsa u visini ramena,

dlanove okrenite prema van;



isprepletite prste,

dlanove polozite na tjeme,

dlanove okrenite prema van,

ispruzite ruke iznad glave i istegnite ih,
zadrZite polozaj 3-5 sekundi;
isprepletite prste,

polozite dlanove na zatiljak,

rasirite laktove $to viSe mozete unazad,
priblizite lopatice,

zadrZite polozaj 3-5 sekundi, e =
vratite se u poc¢etni polozaj;

prekrizite ruke ispred tijela,
polagano i duboko udisuéi, kruzite rukama do iznad glave,

lagano izdiSuéi, spustajte ruke u pocetni polozaj.

T
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gVjezbe za jaCanje miSica trbuha i bedara:
’00000000000000000000000000000000000000000000000‘

iza leda stavite mali jastuk,

sjednite na prednji dio stolice,
ruke prekrizite na prsima,
ispravite leda i ramena,

naslonite se;

=  sjednite uspravno,
*  ne pomazite si rukama,

= polagano ustanite;

= sjednite, vratite se u pocetni polozaj,

= napravite pauzu, \{
= ponovite vjezbu do 10 puta.
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% Vjezbe za jacanje skonoga zgloba:
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= stanite uspravno iza stolice,

= yhvatite se za naslon,

= polagano se podizite na prste oba stopala,
= kratko zadrzite polozaj,

= polagano spustajte pete na pod,

= odmorite se i ponovite vjezbu.

HOOOO
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g Vjezbe za koljena:

Q
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= sjednite uspravno,

= ispruzite nogu u koljenu,

= zadrzite polozaj 3-5 sekundi

= vratite se u pocetni polozaj,

= opustite se,

= ponovite vjezbu s drugom nogom;

= stanite uspravno iza stolice,
= uhvatite se za naslon,

=  polagano savijajte nogu u koljenu,
ali tako da nema pomaka noge u kuku,

= zadrzite polozaj 3-5 sekundi,
= vratite se u pocetni polozaj, opustite se,
= ponovite vjezbu s drugom nogom.
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= stanite uspravno iza stolice,

= uhvatite se za naslon,

=  lagano podizite koljeno prema prsima,
= ne pomicite gornji dio tijela,

= kratko zadrZzite polozaj,

= vratite se u pocetni polozaj, opustite se,

=  ponovite vjezbu s drugom nogom;

* ostanite u istom pocetnom polozaju,
¢ lagano odignite nogu u stranu, 7
* ne pomicite gornji dio tijela,

« kratko zadrzite polozaj,

* vratite se u pocetni polozaj, opustite se,

* ponovite vjezbu s drugom nogom.

Vjezbe u pocetku ponavljajte 3-5 puta, postupno poveéavajte do 10
ponavljanja. Tjelesna aktivnost mora biti ugodna. Morate se malo
oznojiti i zadihati, ali ne smijete prijeci granicu ugode!
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SMIJEH JE NAJBOLJI LIJEK ZA SVE!

Humor i smijeh jacaju imunoloski sustav, pojacavaju energiju,
smanjuju bolove te Stite od Stetnoga djelovanja stresa. Najbolje od
svega: taj neprocjenjivi lijek zabavan je, besplatan i jednostavan
za koriStenje.

JOS NEKOLIKO SAVJETA ZA KRAJ

= budite radno aktivni i nakon umirovljenja,

= zracite optimizmom - smijte se, budite Sto vedriji, ne Kkrivite
druge za vlastite neuspjehe,

= Sirite dobrotu i ljubayv,

* druzite se,

= pridrzavajte se savjeta svoga lije¢nika o lijecenju i uzimanju
terapije,

= prenesite svoje znanje, Zivotno iskustvo i mudrost na mlade i
druge starije.
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J nitad ne zaboravite

“Zlatne doba Zivota uviijeme je kada svathe trelia
wiivati u pledovima Raje nam je podaric Zivet. Je
je wijeme zwele Cjubavi, mudiesti, viijeme prepunc
Zivotnift skuwstava... Sjecanja na proslost ljepa su,
cna nam penefad pomazu da uljepsame svakaednevicu.
Ne, nemagte Zaliti za onim ste fe prasle jex se time gubi
liepata sadasnjeg trenutha.l Svake wazdeblje Zivota
Ruije u seli pregust Uijepih tienutaka, za kojima se u
buducnosti osviéema sa teznjom. Planirajte buducinost,
ali nemojte zaboraviti na sadasujest! Nemeojte efati da
dodu najbolje godine jer ane su veé tu!

Udakinite hrabne Zivet, FRuenite punim plucima
naprijed!”




