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Starenije je prirodna fizioloSka pojava, normalan slijed u Zivotnom ciklusu Covjeka.
Ono je svojstveno svakom ¢ovjeku, a napreduje razli¢itom brzinom.

Starenje je genetski uvjetovan proces, zapocCinje ve¢ od zacec¢a i traje do smrti.
No, za starenje nije odgovorno samo naslijede, nego vaznu ulogu imaju i vanjski
utjecaji. Nadalje, ne smije se zaboraviti ni Zivotni stil: dobre i loSe navike koje se
stieCu puno ranije u Zivotu i koje se najceSce u starijoj Zivotnoj dobi o€ituju svojim
posljedicama. Starenje je samo jednom tre¢inom uvjetovano genima, dok za druge
dvije tre¢ine odgovaramo sami. Vrlo je vazno znati da starost i bolest nisu sinonimi,
da star Govjek nije nuzno i bolestan ¢ovjek. Bioloska starost organizma samo je
odraz fizickog, mentalnog i duhovnog putovanja kroz Zivot.

Starost je i vrijeme prilagodbe na nove uvjete Zivota i nove aktivnosti nakon pre-
stanka redovitog radnog odnosa. To je vrijeme kada se javljaju novi izazovi i nove
Sanse razvoja uloge “Covjeka u mirovini”.
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ZLATNO DOBA ZIVOTA

Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji, starost dijelimo na:

* ranu (od 65. do74. godine),
* srednju (od 75. do 84. godine),
* duboku starost (od 85 i vi§e godina).

Broj je starijih osoba u nasoj zemlji u porastu. Prema posliednjem popisu iz 2001.
godine, broj osoba starijih od 65 godina u Hrvatskoj iznosi 693 540 osoba, odno-
sno 15,7% ukupnog stanovnistva.

Starost - zlatno doba Zivota - doba je mudrosti, Zivotnoga iskustva, akumu-
liranog znanja, vjestina koje trebaju i moraju biti prenesene na mlade nara-
Staje. To je i vrijeme kada Zivot poprima nove duhovne dimenzije, kada se
otvaraju novi vidici, novi pogledi na Zivot i prednosti kojih u mladoj Zivotnoj
dobi nije bilo.

KAKO USPORITI STARENJE

Za sve koji zele upravljati svojim starenjem, vrlo
su vazne spoznaje o zivotnom stilu onih osoba
koje su svojim dobrim Zivotnim navikama, svojom
psihofizickom kondicijom, brigom o sebi, o svom
izgledu, svojoj prehrani, o svome tjelesnom zdraviju
i psihiCkoj stabilnosti, u raskoraku s vremenom i svojim
godinama.
, Naime, prema rezultatima znanstvenih istrazivanja, “judi
"~ koji su pobijedili vrijeme” obi¢no su osobe koje se bave
nekom sportskom aktivnoS¢u, ne puse, ne konzumiraju
alkohol, hrane se zdravo, uravnotezeno, intelektualno su
aktivne, vise Citaju, a manje gledaju televiziju, psihicki su
uravnotezene, duhovno zadovoljne, dobro spavaju, imaju normalan ili nizi krvni
tlak, znatizeljne su, osjecaju se odgovorne za svoju sudbinu, zadovoljne su svojim
dosadasnjim Zivotom te imaju predodzbu o vrijednosti i svrsi svoje buduénosti.
Dakle, primarno brigom o vlastitom tjelesnom i duhovnom zdravlju, zdra-
vom, uravnotezenom prehranom, redovitom fizickom aktivno$éu, relaksa-
cijom, redovitim odmorom i dobrim spavanjem, moze se znatno usporiti
djelovanje zuba vremena, zadrzati svjez, mladenacki izgled, dobro zdra-
vlje i vitalnost i Sto bolje uZivati u punoéi Zivijenja.




ZDRAVA PREHRANA U STARIJOJ ZIVOTNOJ DOBI

U starijoj Zivotnoj dobi dolazi do izvjesnih promjena u funkcioniranju organizma.
Postupno se snizava bazalni metabolizam, smanjuje se nemasna masa tkiva
(miSi¢i i kosti), a povecava masno tkivo, gubi se mineralni sastav ko-
stiju. Koza postaje tanja, atrofiraju Zlijezde znojnice i osobe se manje
znoje. Sadrzaj vode u organizmu smanjuje se za oko 15%. Pola-
gana, ali kontinuirana dehidracija tijekom starenja moZe dove-
sti do osjecaja suhoce usta, naborane koze, smanjenog krvnog
tlaka, smanjene funkcije bubrega te kroniénog zatvora (opstipa-
cije). Takoder se javljaju promjene u radu probavnoga sustava:
otezano zvakanje, smanjen osjet okusa i temperature
hrane, smanjena pokretljivost (motalitet) jednjaka, po-
vecana kiselost (pH) Zelu¢anog soka, smanjeno luce-
nje enzima iz gusterace, smanjena apsorpcija kalcija,
bjelanCevina i vitamina, smanjena pokretljivost crijeva;
¢e$ca je pojava divertikuloze crijeva (vreéasta izboCe-
nja crijevne stijenke) koja izaziva kroniénu zacepljenost

- opstipaciju.

Zbog svega nabrojanoga, prehrana starijih ljudi mora biti ura-
vnotezena, u skladu s op¢im preporukama zdrave prehrane. Uravnotezena pre-
hrana podrazumijeva prehranu koja osigurava dnevne potrebe za energijom, kao
i sve potrebne hranjive sastojke. Preferira se koriStenje mediteranske prehrane.
Pravilna je prehrana i jedan od nacina odrzavanja tijela i duha u dobroj formi. Ona
pomaze u spre¢avanju mnogih bolesti, npr. bolesti srca i krvoZzilja.

PIRAMIDA ZDRAVE PREHRANE
Baza piramide odnosi se na preporuceni dnevni unos tekucine, koji /a3
iznosi minimalno 8 &a$a vode ili druge nezasladene, negazirane A&
tekucine. Drugi kat piramide zdrave prehrane zauzimaju Zzitarice
i proizvodi od punog zrna Zitarica. To su tamni, “crni” kruh, in-
tegralni kruh, integralna riza, integralna tjestenina, soja. Iduci
kat zauzimaju Sto veci obroci voca i povr¢a. Unos bjelan- £
¢evina iz plave i bijele ribe, mlijeka i mlijecnih proizvoda
¢ini Cetvrti kat piramide zdrave prehrane za starije. Na
samom uskom vrhu piramide nalazi se Secer, Sto /
znaci da njegov unos treba Sto viSe reducirati.




SAVJETI ZA PRAVILNU PREHRANU

Zdrava je prehrana vrlo vazna za o¢uvanje dobroga zdravlja, stoga se pridrzavajte
sliedecih savjeta:

uzimajte dovoljno tekucine, svaki dan minimalno 8 ¢aSa nezasladene, negazirane
tekucine (voda, biljni Cajevi, prirodni sokovi, mineralna voda), osim ako vam to
zdravstveno stanje ogranicava,

izbjegavajte unos alkoholnih pica, zasladenih sokova, napitaka s kofeinom,
hranu unosite do energetske vrijednosti od 1500 kcal dnevno,

ne smije se jesti ni previse ni premalo, nego to¢no onoliko da bi se u energetskom
pogledu postigla i odrzala pozeljna tielesna tezina,

birajte zdravu i korisnu hranu, neka vam energetska vrijednost jelovnika osigura
30% dnevnih potreba iz masti, 12-15% dnevnih potreba iz bjelantevina, 50-60%
dnevnih potreba iz ugljikohidrata,

+ jedite ceSce (3-6 puta na dan), manje obroke hrane,

hranu rasporedite u 3 glavna obroka (zajutrak, rucak i vecera) i 2 do 3 meduo-
broka (doru¢ak, uzina),
svakodnevno jedite $to raznovrsniju hranu;

- doruckujte voce, bezmasne mlije¢ne proizvode (jogurt, mlijeko, svjezi kraviji

sir), cjelovite Zitarice,
- rucak neka se temelji na povréu, ribi, bijelom, krtom mesu,
- zaveceru unosite $to manje namimica, neka to budu lagane namirnice, najka-
snije 3 sata prije spavanja,

sezonsko voée i povrée, integralne Zitarice (smeda riza, zob, je€am), smede
brasno, soju unosite u ve¢im koli¢inama,
crveno meso zamijenite bijelim, krtim mesom bez koZice (bijelo purece ili pilece
meso); narocito obratite paznju da unosite dovoljno plave ribe (srdelice, in¢uni),
od ugljikohidrata uzimajte pretezno sloZene ugljikohidrate jer sadrze biljna viakna
koja vam olakSavaju probavu, snizavaju razinu kolesterola i odrzavaju stabilnu
razinu Secera u krvi, smanjuju apsorpciju masti, spre¢avaju razvoj raka debeloga
crijeva; slozene ugljikohidrate naroCito sadrze mahunarke, integralne Zitarice, in-
tegralno bradno, soja, razno povrce, voce, _
svakodnevno jedite hranu bogatu vitaminima i mineralima, nemojte zaboraviti uno-
siti kalcij i fosfor u dovoljnoj kolicini (mlijeko, tamnozeleno lisnato povrée, meso,
Zitarice) radi spre¢avanja osteoporoze (nastaje zbog smanjenja kostane mase pa
kosti postaju krhke),
maksimalno ogranicite unos soli, bijeloga Secera, bijeloga bradna i masno¢a u
hrani,
masnoce unosite vrlo umjereno; od masnoca koristite one bilinoga podrijetla (ulje),
posebno maslinovo, bucino ili suncokretovo ulje,
hranu jedite pretezno svjezu ili kuhanu, izbjegavajte przenje hrane,
budite tjelesno aktivni; svakodnevna tielesna aktivnost pomaze pri reguliranju tje-
lesne teZine.



Cinom kisika koja je potrebna za skladno funkcioniranje svih
organa.
Vjezbanjem se jadaju obrambene snage organizma i time
sprecava razvoj bolesti. Redovita tjelesna aktivnost regulira tjele-
snu tezinu, snizava krvni pritisak i tzv. losi kolesterol (LDL), Gime &titi
tijelo od sréanoga i mozdanog infarkta, bolesti koronarnih krvnih Zila.
Tjelesnom aktivnoScu misici postaju snazniji, zglobovi jadi i fleksibil-
niji. Redovitom se tjelovjezbom spre¢avaju padovi i ozljede, tijelo
postaje sigurnije, osoba samostalnija.
Redovita tielovjezba spre¢ava i nastanak osteoporoze, pobolj$ava zdrav-
stveno stanje kod osteoartritisa. Takoder dovodi do pobolj$anja apetita, olak$ava
probavu, osigurava bolji san. Tjelovjezbom se povecava i luéenje endorfina (hor-
mona srece). Endorfini su kemijske supstance koje lu¢i mozak, a pomaZu u smanje-
nju osjeta boli i izazivaju osjecaj srece.
Stoga ne Cudi da osobe koje ve¢i dio Zivota viezbaju i u odmakloj dobi izgledaju i
osjecaju se mladima od onih koje su bile sklonije neaktivnom Zivotu.
Nemojte zaboraviti da za tjelesnu aktivnost nikad nije kasno!

VAZNOST LIJECNICKOG PREGLEDA PRIJE PROVODENJA

TJELESNE AKTIVNOSTI

Prije pocetka provodenja tjelesne aktivnosti savjetujte se o tome sa svojim lije¢ni-
kom:

« ako se niste bavili tielesnom aktivnoscu, prije nego se ukljugite u program
tielovjeZbe potrebno je da se o tome posavjetujete sa svojim lijednikom obi-
teljske medicine,

» va$ Ce vas lijeCnik podvrgnuti zdravstvenom pregledu, mozda ée uiniti i neke
dodatne pretrage, kao npr. elektrokardiogram (EKG), rendgensko snimanje
srca i pluca, laboratorijske pretrage krvi i urina,

+ ako za vrijeme provodenja tjelesne aktivnosti osjetite bilo kakve zdravstvene
tegobe, odmah morate prekinuti zapocetu aktivnost i javiti se svom lijeéniku
obiteljske medicine.




PREPORUKE ZA PROVODENJE TJELESNE AKTIVNOSTI
Ako zelite redovito vjezbati:

pronadite sportsku aktivnost/viezbu koju ¢ete rado provoditi i koja odgovara
vaSem zdravstvenom stanju,

ako za vrileme provodenja tjelovjeZbe osjetite bilo kakve zdravstvene pote-
Skoce: naglu bol, slabost, gubitak daha - prestanite s viezbom i posavjetujte
se sa svojim lijenikom,

ako se pocinjete baviti tielesnom aktivno$¢u nakon dugog vremena neaktiv-
nosti, zapocnite s viezbama niskog intenziteta i kratkog trajanja, pa postupno
pojacavajte intenzitet i trajanje vjezbi,

sjedenje pred televizorom zamijenite Setnjom ili brzim hodanjem, vozite bicikI,
plivajte, pleSite, radite oko kuce, uredujte vrt, berite gljive i liekovito bilje, kori-
stite stepenice umjesto dizala, igrajte se s unucima...,

bavite se planinarenjem, nekim drugim drustvenim sportom,

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

optimalno trajanje viezbanja je 30 minuta,

nije nuzno vjezbati tih 30 minuta odjednom, mogu se provoditi aktivnosti
kraceg trajanja (10-15 minuta) viSe puta dnevno, ne zaboravite uzeti dovoljno
tekucine nakon tjelovjezbe,

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

ne zaboravite da vjezbanjem pomazete sami sebi, svome cjelokupnom tjele-
snom i duhovnom zdravlju,

tielovjeZba Cini vae tijelo snaznijim, a um svjezijim i mladim.

Smanjena pokretljivost i nepokretnost nisu razlog da ne provodite tjelesnu aktiv-
nost, dapace:

.

postoje vieZbe koje mozete raditi sjededi ili leze¢i, pitajte o tome struénjake,
neka vam ih pokazu,

ako niste u stanju sami vjezbati jer ste slabo pokretni ili nepokretni, tada vam
pri tome moze netko pomoci - to je pasivna gimnastika,

tielovjeZbom Cete ojacati svoje miSice, zglobovi ¢e vam biti pokretniji, cirkula-
cija bolja, tijelo snaznije.



MENTALNA AKTIVNOST

Medu ljudima vlada neutemeljen strah da sa starenjem dolazi do slabljenja men-
talnih funkcija. Taj strah opterecuje Covjeka, slabi mu samopouzdanje, negativno
utjede na kvalitetu Zivota. Istina je da mozak, neovisno o kronoloskoj dobi, moze
dugo zadrzati svoju funkcionalnu sposobnost.

PAMCENJE

Slabljenje paméenja i zaboravljanje sma-
traju se jednim od prvih znakova starosti.
Poznato je da se nekih dogadaja, koji su
se dogodili u ranijoj mladosti, stariji ljudi
puno bolje sjec¢aju, dok ono Sto se dogo-
dilo nedavno vrlo brzo zaboravljaju. Te
su promjene posljedica promjena u epi-
zodnom pamcenju. Paméenje dogadaja
iz pro$losti pobolj$ava se od 20. do 50.
godine, od kada ostaje nepromijenjeno.
S godinama se mijenja i vrijeme koje je
potrebno da se reagira na neke vanjske
podrazaje; potrebno je nesto vise vre-
mena da se shvati $to se zapravo dogada
i kako na to reagirati.

S godinama ljudi postaju pazljiviji, malo duze razmi$ljaju o stvarima da bi ih
zapamtili i na taj se nacin prilagodavaju zubu vremena!

UCENJE

Sposobnost da se stjetu i usvajaju nova znanja postoji tijekom cijeloga Zivota,
samo se metode koje se pri tome koriste mijenjaju. U starijoj dobi potrebno je uloziti
nesto vide truda i vremena za ucenje, a rezultati postaju puno bolji ako se do nove
informacije dolazi koriste¢i viSe osjetila (npr. sluSanje i gledanje).

Vase se mentalne aktivnosti i sposobnosti mogu tijekom starenja odrZavati
na Zeljenoj razini jedino ako ih stalno upotrebljavate, jer ¢e neuporabom one
sigurno opadati!



KAKO $TO BOLJE ZADRZATI PAMCENJE | SPOSOBNOST UCENJA
Za odrzanje dobroga pamcenja i sposobnosti ucenja slijedite savjete:

. 3 ° L3 . .

$to vise Gitajte, i to Stiva razliitih tema i sadrzaja,

prepricajte naglas ono §to ste procitali ili doZivjeli, na taj Cete nacin ubrzati
proces paméenja,

dio slobodnoga vremena provedite u rjeSavanju krizaljka, rebusa,

neke drustvene igre “treniraju mozak” - igrajte $ah,

pomazite unucima u ucenju i rjieSavanju pojedinih zadataka,

skupljajte marke ili neke druge stvari,

imajte pismeni podsjetnik za poslove koji su pred vama,

obvezu koju trebate odraditi po mogucnosti uéinite odmah jer je odgadanjem
mozete zaboraviti,

niz sitnih predmeta koje koristite svaki dan, npr. naocale, olovke, knjige, alat...
treba odlagati uvijek na isto mjesto,

pretvorite detalje onoga $to treba zapamtiti u slike, jer se slike bolje pamte od
apstraktnih rije¢i (npr. ime lijeka Elocom (Elokom) lakse Cete zapamtiti ako
zamislite da iza pogetnoga slova E stoji lokomotiva).



VISOKI KRVNI TLAK (ARTERIJSKA HIPERTENZIJA)

Krvni tlak je pritisak krvi na stijenke krvnih Zila. Normalan krvni
tlak iznosi 120/80 mmHg, dok se vrijednosti iznad 140/90
mmHg smatraju poviSenim vrijednostima ili hipertenzijom.

Velik broj osoba iznad 65 godina ima povisen krvni tiak.
Neki se pacijenti uredno kontroliraju i lijee, dok neki
uopce ne znaju da imaju hipertenziju jer nemaju nikakvih
simptoma.

Visoki se krvni tlak naziva i “tihim ubojicom”, upravo
zbog Cinjenice da ne izaziva specifine simptome i ne-
lijeCen dovodi do ozbiljnih komplikacija: ateroskleroze
krvnih Zila, zatajenja srca, mozdane kapi, zatajenja
bubrega, ostecenja oka i gubitka vida.

SAVJETI ZA OSOBE S VISOKIM KRVNIM TLAKOM

Ako imate dijagnosticiran poviSeni krvni tlak, redovitim mjerenjem tlaka, kontrolom
kod svog lijecnika, redovitim uzimanjem lijekova, zdravim naginom Zivota mozete
svoj tlak odrZavati u granicama normale i tako sprijeciti nastanak komplikacija.

Savjeti za osobe s povisenim krvnim tlakom:

redovito mjerite krvni tlak i biljeZite ga u osobni obrazac evidencije, podatke o
njegovoj visini predocite lijeéniku pri redovitoj kontroli,

redovito odlazite na kontrolu kod svog lijecnika,

redovito uzimajte propisanu terapiju,

odrZavajte pozeljnu tjelesnu teZinu (pove¢ana tjelesna tezina dodatni je rizik
za visoki krvni tlak),

mjerite redovito svoju tjelesnu teZinu i to jednom ili dva puta mjese¢no,
bavite se redovito nekim oblikom tjelesne aktivnosti, osim ako vam je to lije-
¢nik zabranio (umjerena tjelovieZzba smanijuje rizik od nastanka sréanih bo-
lesti; kod hipertenzije su osobito pogodni hodanje, plivanje, tréanje, voznja
bicikla, hodanje stubama),

prije poCetka vjeZbanja obvezno se posavjetuijte s lije¢nikom,

preferirajte mediteransku kuhinju,

jedite puno voca, povréa, cjelovitih Zitarica, hrane sa $to manje masnoca
(obrano mlijeko, svjezi sir, krto meso...), ribe,



* u pripremanju hrane koristite malo masnoca, a od masnoc¢a preporucuje se
bilino ulje (maslinovo, buéino ulje),

* iz jelovnika izbacite jela s vecim sadrzajem Zivotinjskih masti i kolesterola
(suhomesnati proizvodi, iznutrice, jaja, punomasno mlijeko, masni sirevi...),

+ izbacite ili barem smanjite unos kuhinjske soli i namirnica bogatih natrijem (mi-
neralna voda, su$eno meso, konzervirana jela, majoneze, preljevi za salatu,
krekeri, Cips, slana peciva, przeni krumpir, slani kikiriki...),

+ prestanite pusiti (prestanak puSenja duhana vazna je mjera u odrzavanju
zdravlja krvnih Zila i kontroli hipertenzije),

+ kontrolirajte stres; svladajte neku od tehnika opustanja, druzite se s prijate-
ljima, Secite po prirodi, planinarite, sluSajte glazbu, uklju¢ite se u programe
relaksacije, vodite sadrzajniji vierski i duhovni Zivot...



SECERNA BOLEST (DIABETES MELLITUS)

Secerna se bolest kod osoba starije Zivotne dobi Cesto otkrije tek slucajno jer se
pravi simptomi dijabetesa u pocetku ne prepoznaju. Cesto se Secema bolest ot-
krije na lije¢nickom pregledu, kada pacijent dolazi lijecniku zbog drugih smetnji,
koje nisu povezane s dijabetesom, kao $to je npr. povisen krvni tlak, pogorsanje
vida ...

Prvi znaci koji upucuju na dijabetes jesu:

« prekomjerna zed i suhoca usta,

stalna glad,

ucestalo mokrenje,

+ jace znojenje,

« izraziti umor, nedostatak energije,

* nagli gubitak tezine,

+ poremecaj vida,

+ infekcije mokraénoga i spolnog (urogenitalnog) sustava.

Kod osoba starijih od 50 godina uvijek se radi o dijabetesu tipa I, koji je najcesce
povezan s prekomjernom tjelesnom tezinom, nedostatkom kretanja ili obiteljskom
sklono3¢u.

8T0 JE SECERNABOLEST

Na$ organizam pretvara hranu koju jedemo u Secer (glukozu). Glukoza putuje
krvlju i sluzi kao “hrana” stanicama. Inzulin je hormon koji lu¢i gusteraca, a koji
pomaze da organizam iskoristi glukozu i pretvori je u energiju.

Kod osoba sa $e¢ernom bolesti gusteraca ne stvara dovoljno inzulina ili se proizve-
deni inzulin ne koristi uéinkovito zbog neosjetljivosti stanicnih receptora na inzulin.
Posliedica je toga da je u krvi poviSena razina Secera (glukoze), a stanice ostaju
gladne.

Postoje dva oblika Se¢erne bolesti: tip | i tip II.

Tip | $eéerne bolesti (o inzulinu ovisan tip Secerne bolesti)

Taj tip bolesti nastaje kada gusteraca proizvodi vrlo malo ili ne proizvodi nimalo
inzulina zbog unistenih B-stanica gusterace. U tom slucaju inzulin mora biti unesen
injekcijom. Taj se tip dijabetesa cesce javija kod djece i ljudi mlade Zivotne dobi.



Tip Il Seéerne bolesti (o inzulinu neovisan tip Secerne bolesti)

Tip Il dijabetesa nastaje kada gusteraca nije sposobna stvarati dovoljnu kolicinu
inzulina za potrebe organizma ili se proizvedeni inzulin ne koristi ucinkovito zbog
neosjetljivosti staniénih receptora na inzulin. Obi¢no se javija u odrasloj i starijoj
7ivotnoj dobi, ali se pojavijuje i u mladoj dobi, posebno kod pretilih osoba. Razina
Secera u krvi moze se regulirati pravilnom prehranom, tabletama i redovitim vjez-

banjem.

JE LI SECERNA BOLEST IZLJECIVA

Secerna bolest ne moze se izlijeciti, ali postoji
uéinkovita terapija koja bolest drzi pod kontrolom.
Dobra regulacija $ecerne bolesti podrazumijeva
odrzavanje glukoze $to blize normalnim
vrijednostima (4,4 - 6,4 mmol/l glukoze
u krvi). Osnovu lijeCenja Secerne bo-
lesti koja se javlja u starijoj Zivotnoj
dobi Cini pravilna prehrana, kon-
trolirana tjelesna aktivnost, pro-
vodenje samokontrole, uzimanje
terapije za dijabetes ako je po- A,
trebna (tablete ili inzulin).

KOMPLIKACIJE SECERNE BOLESTI
Komplikacije $ecerne bolesti mogu biti akutne i kronicne.

a) Akutne komplikacije Sec¢erne bolesti

Normalne su vrijednosti glukoze (Secera u krvi) izmedu 4,4 i 6,4 mmol/l.

U Secernoj bolesti, ako ne postoji ravnoteza izmedu unosa i utroSka energije i
propisanog lijedenja tabletama ili inzulinom, moze doéi do razvoja akutnih kompli-
kacija dijabetesa:

+ hiperglikemija (porast glukoze u krvi),

+ hipoglikemija (pad razine glukoze u krvi),

« dijabeticka ketoacidoza i koma (izrazit porast glukoze u krvi, uz zakiseljavanje
organizma),

« hiperosmolarno neketoticno stanje i koma (izrazit porast glukoze u krvi uz
gubitak tekucine).



Hiperglikemija (pove¢ana razina Secera u krvi)

Zbog nedostatka inzulina u krvi, glukoza (3ecer) u krvi se povecava, ne ulazi u
stanice, stanice gladuju i ne mogu koristiti energiju.

Hiperglikemija moze nastati zbog:

nepravilne prehrane i uzimanja prevelike koli¢ine hrane, nedovoljne tjele-
sne aktivnosti, virusnih i bakterijskih infekcija, poviSene tjelesne tempe-
rature, akutnog stresnog stanja, zbog uzimanja nedovoljne kolicine lijeka,
neredovite samokontrole i kontrole.

Simptomi hiperglikemije jesu:

suhoca usta i zedanje,

ucestalo mokrenje,

zamucenije vida,

svrbez koze i sluznica,

stalna glad,

osjecaj umora,

crvenilo lica,

miris acetona u dahu,
produbljeno pa zatim nepravilno povréno disanje,
ubrzan rad srca, pad tlaka,
poremecaj svijesti sve do kome.

Sto uginiti i kako si pomo¢i?

najprije izmjeriti razinu glukoze u krvi i urinu te ketone (aceton) u krvi i
urinu, :

popiti veéu koli¢inu tekucine (1 do 2 | vode),

pojacati tjelesnu aktivnost,

u obroku koji slijedi smanijiti koli¢inu ugljikohidrata,

ako simptomi ne nestaju i glukoza se u krvi ne smanjuje, otici svome lije-
¢niku po pomo¢ ili savjet.

Hipoglikemija (niska razina glukoze u krvi)
Hipoglikemija nastaje kada u krvi ima previe inzulina, a premalo glukoze. Prvi
se simptomi javljaju kada se razina Secera u krvi smanji ispod 3 mmol/l. Zbog



snhizenja glukoze u krvi, mozak viSe ne dobiva potrebnu koli€inu energije i vrlo
brzo reagira na takvo stanje.

Hipoglikemija moze nastati zbog:

+ prevelike koli¢ine inzulina (nepravilno uzimanje terapije), premale koli¢ine
unesene hrane, pojacane tjelesne aktivnosti, oStecenog rada bubrega i
gubitka vece koliCine glukoze urinom ili nakupljanja vece koli¢ine lijeka u
tijelu, konzumiranja vece koli¢ine alkohola.

Simptomi hipoglikemije:

* znojenje, drhtavica, bljedilo,

+ smetnje vida (mrak na o¢ima),

* ubrzan rad srca,

+ osjecaj gladi, zijevanje,

* vrtoglavica, glavobolja,

* neprikladno ponaSanje, agresivnost, smetnje koncentracije, osjecaj
straha,

+ poremecaj svijesti sve do kome.

Sto uginiti i kako si pomoéi?
Kod simptoma hipoglikemije:

+ obvezno izmjerite razinu glukoze u krvi,

* u blaZzoj hipoglikemiji pojedite dodatni obrok ugljikohidrata (jednu vocku,
¢aSu mlijeka); u tezoj hipoglikemiji odmah uzmite dva do tri glukozna
bombona ili Zlicu Se¢era u vodi i pojedite dodatni obrok ugljikohidrata,

* javite se svome lije¢niku po pomoc ili savjet.

b) Kroni¢ne komplikacije Sec¢erne bolesti

Kroni¢ne komplikacije nastaju nakon duzeg trajanja Secerne bolesti, a uzrok
im je neregulirana razina glukoze u krvi. Za razvoj kroni¢nih komplikacija naj-
vece znacenje ima hiperglikemija. Zajedni¢ko je svim kasnim komplikacijama
Secerne bolesti oStecenje krvnih Zila.

Valja zapamtiti da dobro reguliran Secer (glukoza) u krvi odgada pojavu kom-
plikacija dijabetesal!



SAVJETI ZA ZIVOT SA SECERNOM BOLESTI
Ako bolujete od Secerne bolesti, slijedite upute:

odrzavajte razinu glukoze izmedu 4,4 i 6,4 mmol/l,

pravilno se hranite; ono $to se preporuéuje u dijabetickoj prehrani zapravo je
ono $to bi trebale jesti zdrave osobe da zadrze dobro zdravlje,

cilj je pravilne prehrane odrzati razinu glukoze u krvi u vrijednostima $to
blize normalnima, odrzati razinu lipida (masno¢a) u krvi u urednim vrijedno-
stima, posti¢i i odrzavati normalnu tjelesnu teZinu, posti¢i normalnu razinu
krvnoga tlaka,

uzimajte hranu sa $to manje masno¢a, od masnoca koristite samo one bilj-
noga podrijetla, izbjegavajte hranu bogatu Zivotinjskim masno¢ama (masna
mesa, punomasno meso, vrhnje, masni sirevi),

jedite povrée i voce, sirovo ili kuhano, izbjegavajte voce koje sadrzi puno
Secera (smokve, banane, grozde),

kruh, grah, krumpir, tjesteninu treba jesti onoliko koliko je potrebno da popuni
jednu trecinu tanjura,

jedite CeSce (3 do 6 puta dnevno), manje obroke hrane, obroke rasporedite u
3 glavna i 3 meduobroka,

ne zaboravite da tjelesna aktivnost pospjesuje cirkulaciju krvi i potroSnju
umijerene jacine i kraceg trajanja, osim ako vam je lije¢nik drugacije su-
gerirao; uocen je i preventivni u€inak tjelesne aktivnosti u nastanku tipa |l
Secerne bolesti,

naucite sami odredivati razinu glukoze u krvi i mokraci; radi uskladivanja
obroka, tjelesne aktivnosti, preporuéenog lijeCenja (tablete, inzulin), potrebno
je da svakodnevno sami pratite vrijednosti glukoze u krvi i urinu te eventualnu
pojavu acetona u urinu, o éemu ¢e vas poduciti va$ lije¢nik,

vodite svoj dnevnik samokontrole,

odrzavaijte redovnu higijenu tijela, svakodnevno se tuSirajte mlakom vodom i
neutralnim sapunom,

tilelo nemojte trljati sapunom, nego nasapunanom trljacicom lagano trijajte
kozu u smjeru cirkulacije (od periferije prema sredini tijela); kosu perite neu-
tralnim S$amponom, najmanje jednom tjedno, izbjegavajte kemijska sredstva
ili druge zahvate koji mogu ostetiti kozu glave; kod brijanja obratite posebnu
pozornost - najbolje se brijati elektricnim aparatom, a ako se brijete Ziletom,
prije i nakon brijanja dezinficirajte kozu odgovaraju¢im losionom,



+ dijabeti¢ari su skloniji upalnim promjenama usne Supljine, tako da veliku po-
zornost treba obratiti njezi zuba i zubnoga mesa; zube ili zubne proteze perite
najmanje 2 puta dnevno,

vodite brigu o higijeni svoga spolovila jer je kod dijabeticara, zbog izluci-
vanja glukoze mokracom, ve¢a mogucnost bakterijske ili gljivicne infekcije
spolovila; spolovilo perite tekuéom toplom vodom viSe puta dnevno, blagim
sredstvima za pranje, pri ¢emu mlaz vode treba usmijeriti od prednjeg dijela
spolovila prema zadnjem (od glavi¢a prema korijenu penisa kod muskaraca
te od otvora mokraénoga mjehura prema anusu (¢maru) kod Zena),
odrzavajte pravilnu njegu svojih stopala; svakodnevno perite noge u miakoj
vodi (vazno je da prije provjerite temperaturu vode termometrom, laktom ili
da to ugini netko za vas); za svaku ozliedu na stopalu potrazite pomo lije-
&nika; ne skidajte deblju kozu na petama sami, reZite nokte ravno, Cuvajte se
ozlieda, ne hodajte bosi; nosite udobnu obucu, sprijecite pojavu zuljeva,
odlazite na redovite kontrole i savjetovanja kod svog lije¢nika, redovito uzi-
maijte terapiju.



OSTEOPOROZA

Osteoporoza je bolest u kojoj vide od polovice starijih Zena i vise od jedne trecine
starijih muskaraca doZivi prijelom kosti. Posljedica je smanjene mineralizacije ko-
stiju.

Osteoporoza se naziva “tihom bolesti, tihom epidemijom” jer godinama ne daje
nikakve simptome, pa tako prijelom kosti (najcesce vrat bedrene kosti, kraljeznica
ili zapedce) moze biti ujedno i prvi znak i posliedica koji upucuju na nju.

Poveéan rizik da dobiju osteoporozu imaju osobe koje:

« ve¢ imaju pojavu osteoporoze u svojoj familiji ili su imale prijelome kosti
u odrasloj dobi,

« imale su operativni zahvat odstranjenja oba jajnika i prerano su usle u
menopauzu,

+ nisu uzimale dovoljno kalcija tijekom mlade Zivotne dobi, odnosno nepravilno
su se hranile,

« morale su duze razdoblje mirovati ili su tjelesno neaktivne,

+ imaju premalu tjelesnu tezinu.

Rizik za osteoporozu raste s godinama Zivota.

KAKO SPRIJECITI OSTEOPOROZU

Sprecavanje osteoporoze zapocinje jo$ u mladosti, kada treba primjenjivati slje-
dece mjere:

+ pravilna prehrana (raznovrsna hrana bogata bjelancevinama — mlijeko i mlije-
&ni proizvodi), hrana bogata kalcijem (mlijeko, mlijeéni proizvodi, riba, sirevi,
bademi, persin) i vitaminom D koji pomaze tijelu da apsorbira kalcij i ugradi ga
u kosti (riba, losos, tunjevina, Skampi, jaja),

« redovna tjelesna aktivnost, jer se tako jacaju misici i kosti,

+ ne pusiti niti konzumirati alkohol,

« odrzavati normalnu tjelesnu tezinu.



NEVOLJNO OTJECANJE MOKRACE
(INKONTINENCIJA URINA)

Urinarna inkontinencija je nevoljno otjecanje urina. Ona se moze dogoditi bilo kada,
ali je naj¢es¢a u starijoj Zivotnoj dobi. Simptomi joj mogu biti razli¢iti: od “bjezanja
par kapi mokrace” do kompletne nemoguénosti zadrzavanja urina. Vazno je napo-
menuti da starosna dob nije uzrok nastanka inkontinencije.

Inkontinencija se ¢eS¢e javlja kod:

* Zena vierotkinja,

« ucestalih ili kroni¢nih infekcija mokracnih putova,

+ Cestih vaginalnih infekcija,

+ nekih neuroloskih bolesti (npr. multiple skleroze, Parkinsonove bolesti itd.),

+ o$teéenja psihickih funkcija,

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

* debljine itd.

Mnogi ljudi koji imaju problema s gubitkom kontrole zadrzavanja mokrace, zbog
toga osjecaju stid i nikome o tome ne govore, pa ¢ak ni svome lijeéniku. Medutim,
to nije ispravan izbor. U ve€ini sluCajeva urinarna se inkontinencija moze uspjes$no
lijeciti i kontrolirati.
Ako imate takvih problema, nemojte se toga stidjeti, povjerite se i potrazite pomo¢
od svoga lijecnika!

KAKO SACUVATI ZDRAV MOKRACNI MJEHUR
Kako bi va§ mokracni mjehur bio $to duze zdrav, slijedite upute:

* pijte dovoljno tekucine (1 do 1,5 | dnevno), pa i vide kad je toplo ili kod
fizickih aktivnosti,

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

* pokusaijte pronaci dobru ravnotezu - nemojte predugo zadrzavati mokracu, no
jednako tako, nemoijte i¢i na toalet ni “za svaki slucaj”,

« vodite raCuna i o redovitom praznjenju crijeva,

* naucite izvoditi viezbe za jaCanje misica dna zdjelice, u skladu s uputama
struénjaka.



PADOVI U STARIJOJ DOBI

Padovi su jedan od vodecih zdravstvenih pro-
blema starijih osoba. Stariji ljudi ¢e$¢e padaju od
mladih, Gak svaka treca osoba starija od 65 godina
dozivi pad, Cije posliedice mogu biti ozbiljne. Mno-
gobrojni su uzroci ucestalijih padova u starijoj Zi-
votnoj dobi. To su uglavnom promjene pojedinih
organa i organskih sustava vezane za starenje.
Za padove su najvaznije promjene kostanog, misi-
énog i zivéanog sustava. Zbog tih promjena, stariji
ljudi postaju slabije pokretni, imaju loSiju ravno-
tezu, sporiji su, nespretniji, dolazi do promjena u
hodaniju i koordinaciji pokreta itd.

Osim toga, u starijoj dobi slabi vid i sluh, ¢e$ce su pojave kroni¢nih bolesti, Sto
sve poveéava rizik od nastanka padova. Vrtoglavica, nagle promjene krvnoga
tlaka, pad razine Secera u krvi mogu izazvati poremecaj ravnoteZe i pad. Paznju
treba obratiti i na uzimanje nekih lijekova (npr. hipnotici, sedativi) i konzumiranje
alkohola, $to takoder povecava rizik za pad.

Padovi se najéesce dogadaju u stanu, u kuci ili pak najblizoj okolici starije osobe.
Njima pridonose skliski i o3tec¢eni podovi, slabo osvijetljen prostor, naguzvani i ne-
uévrceni tepisi, neprimjerena visina kreveta i stolica, Zice i kablovi po podu...

KAKO SPRIJECITI PADOVE | OZLJEDE

Padovi i druge ozljede lako se dogode. Ohrabrujuca je ginjenica da se mogu spri-
jeciti jednostavnim postupcima:

« unaprijed planirajte aktivnost i obveze koje morate uginiti i pri tome si dajte
vise vremena da ih ispunite, ne zurite,

« &im osjetite umor prilikom obavljanja nekog posla — prestanite s radom,
odmorite se,

« ako imate problema s kretanjem, pridrzavaite se ili koristite pomagala,

« polako, postepeno ustaijte iz kreveta; prije nego $to ustanete, nekoliko minuta
sjedite na krevetu,

+ polako ustaijte sa stolice nakon jela,

« nosite udobnu, praktiénu odjecu; odje¢a vam ne smije biti dugacka da vam se
ne plete oko nogu,



obuca koju nosite mora vam biti udobna, odgovarajuce veli€ine, Sirokih potpe-
tica, gumenih potplata; izbjegavajte “natikace”,

ako nosite neki teret (npr. vreéicu s namirnicama iz du¢ana), dok se penjete
stubama teret nosite u jednoj ruci, a drugom se pridrZavajte za rukohvat,
nemojte hodati po skliskim, tek opranim podovima, skliskim i zaledenim
povrSinama,

ne izlazite iz stana kada su nepovoljne vremenske prilike (ki3a, snijeg, vjetar,
jaka hladno¢a ili vrucina),

nemojte se penjati na stolice ili ljestve,

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

uklonite iz stana nepotrebne predmete: stare, ostecene dijelove namjestaja,
stare i oStecene tepihe, oslobodite prostor za neometano kretanje,

podovi u stanu moraju biti ravni, bez kablova ili drugih prepreka; pazite i na
male Zivotinje,

osigurajte dobro osvijetljenje u prostoru gdje boravite,

dvoriste i prostor oko kuce neka budu Cisti, dobro osvijetljeni, bez rupa, s ure-
denim 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 opéenito dok obavljate svakodnevne aktivnosti,

redovito se kontrolirajte kod svog lije¢nika,

kontrolirajte svoj krvni tlak,

uzimaijte lijekove u tono propisanoj dozi; neki lijekovi, kao Sto su lijekovi
za smirenje i spavanje, u nepropisanim koli¢inama mogu izazvati vrtogla-
vicu i pad,

redovito kontrolirajte svoj vid i nosite propisane naocale,

ako bolujete od neke kroni¢ne bolesti, propisane lijekove uzimajte redovito,
pridrzavajte se savjeta o pravilnoj prehrani, tielesnoj aktivnosti i odmoru,

ne konzumirajte alkohol,

ako vam se na bilo koji nacin zdravlje narusi, zamolite nekoga za pomoc, po-
zovite lijecnika.



ZASTITA OD OPEKLINA | POZARA

Osobe starije Zivotne dobi trebaju osobito voditi racuna o prevenciji opeklina jer je
kod njih smanjen osjet toplo/hladno.

Tijekom vasih dnevnih aktivnosti pripazite da:

+ za vrijleme kuhanja na $tednjaku rucka tave ili zdjele ne bude okrenuta prema
van jer biste je na taj nacin mogli prevrnuti,

« nakon zavrdetka kuhanja uvijek koristite krpu ili krpenu rukavicu ako Zelite
skinuti zdjelu sa Stednjaka,

+ nakon zavrdetka kuhanja uvijek dodatno provierite jeste li zatvorili plin ili elek-
tricni prekida¢ Stednjaka,

« sve zapaljive predmete (benzin, kerozin, novine, zavjese...) drzite dalje od
Stednjaka ili nekog drugog izvora topline.

NJEGA ZuUBI

Pravilnom higijenom i redovitim posjetima stomato-
logu zubi se mogu, bez obzira na godine, odrza-
vati u dobrom stanju do kraja Zivota. Ipak, zubi
se s godinama mijenjaju. Mogu potamnjeti,

postaju krhkiji, lak3e lomljivi, a desni osjetlji-

vije. Pusenje, bolesti i neki lijekovi mogu jo$

povecati probleme.

$TO MOZETE UCINITI ZA ZDRAVLJE VASIH ZUBI

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 fluorid,

+ samim Cetkanjem tesko se ocisti podrucje izmedu zubi, zbog toga je zube
potrebno dodatno gistiti zubnim koncem,

« ako vam pranje zubi predstavija napor, u tome vam moze pomoci pranje zubi
elektriénom cetkicom ili vam netko pri tome moze pomoci,

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



ZIVOT SA ZUBNOM PROTEZOM

Kad prirodni zubi vie ne mogu obavljati svoju funkciju, zubna proteza omoguéava
da se ponovno zvace normalno. 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 zahtije-
vaju posebnu paznju:

* u poCetku ¢e vam se €initi da govorite ¢udno i nerazumiljivo, no to je samo
prolazna pojava, koja ¢e s vremenom nestati,

+ protezu u pocetku stalno nosite, pa i no¢u - to ée vam ubrzati prilago-
dbu na nju,

* nakon navikavanja, protezu izvadite iz usta preko noéi da se tkiva odmore
od nje,

* u pocetku ¢e vam se promijeniti i osje¢aj okusa zbog oblaganja nepca prote-
zom, pa zbog toga prva dva tiedna jedite meksu hranu,

* ne smijete gristi tvrdu hranu prednjim zubima, nego je treba isje¢i na manje
komade i zvakati straznjim zubima, s obje strane proteze,

+ redovito posjecujte svog stomatologa i kontrolirajte stanje vase zubne
proteze,

+ redovito Cistite svoju protezu, jer svaki ostatak hrane moZe izazvati upalu.

HIGIJENA ZUBNE PROTEZE

Higijenu zubne proteze treba provoditi istom predano$c¢u kao i higijenu vlastitog
zubala:

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

+ proteze se Ciste Cvrstim etkicama i za to prilagodenim pastama za zube,

+ dodatno ¢iSCenje proteze moze se obaviti otopinom za CiScenje proteza, u
kojoj proteza, prethodno o€iS¢ena, treba stajati bar 15 minuta dnevno,

* protezu treba uvijek vaditi iz usta iznad umivaonika napunjenog vodom ili
iznad rucnika, da se ne bi ostetila u slu¢aju pada, a preko noi treba je izvaditi
iz usta i ostaviti u ¢asi s vodom i dezinficijensom, da se ne bi deformirala,

* na nekim se protezama jage stvara kamenac, $to se onda rjeSava u stomato-
loSkim ordinacijama,

+ prilikom objeda izvan kuce, kad niste u prilici ¢etkati zube i protezu, dovoljno
je skinuti protezu i isprati je pod mlazom vode.



BOLESTI OKA U STARIJOJ DOBI

U bolesti oka starije dobi spadaju: staracka dalekovidnost (presbyopia), siva mrena
(katarakta) i glaukom (zelena mrena).

STARACKA DALEKOVIDNOST
Staratka dalekovidnost je nemogu-
énost adaptacije oka, tj. njegovog
optickog sustava na okolinu. Po-
sliedica toga je potreba sve veceg
udaljavanja teksta, kako bi se slova
=~ mogla jasno procitati. PoCinje se ja-
vijati negdje oko Cetrdesete godine
Zivota. Lijeci se noSenjem dioptrijskih
naocCala.

STARACKA MRENA

Staratka mrena je, samo uvjetno
redeno, bolest starenja, jer je velik
broj ljudi koji su usli u sedmo ili osmo
desetljece Zivota nema. Medutim, to
je bolest koja je najuéestalija upravo u starijoj Zivotnoj dobi. Staracka mrena ili
katarakta je zamucenje lece do te mjere da oku preostaje nesigurna percepcija
svjetla. Jedina djelotvorna terapija za mrenu je operativno lijecenje.

POVISENI OCNI TLAK (GLAUKOM, ZELENA MRENA)

Glaukom je vrlo ozbiljna otna bolest. To je bolest oka koja se manifestira povi-
$enim o&nim tlakom. Posliedica poveéanja oénog tlaka je smanjena cirkulacija u
krvnim Zilama koje opskrbljuju o&ni Zivac kisikom. Tako kompromitirana cirkulacija
dovodi do odumiranja oénoga Zivca i posliediénog gubitka vida.

Pravilna skrb o toj bolesti podrazumijeva redovitu kontrolu jutarnjeg ocnog tlaka
kako propise lije¢nik, kontrolu vidnog polja jednom do dva puta godidnje, noenje
odgovarajuéih propisanih korekcijskih naocala te redovito uzimanie lijekova.



KORISTENJE LIJEKOVA U STARIJOJ

ZIVOTNOJ DOBI

Osobe starije Zivotne dobi ¢eS¢e boluju od
kronicnih bolesti i ¢eS¢e uzimaju lijekove u
usporedbi s osobama mlade i srednje zivot-
ne dobi. Pri tome je vazno napomenuti da se
odredene funkcije organizma godinama mije-
njaju pa je tako i djelovanie lijekova u toj dobi
drukcije nego kod mladih ljudi. Starije osobe
drukcije rasporeduju lijek u tijelu, drukgije ga
razgraduju i izluéuju nego mlade osobe. Srce,
jetra i bubrezi drukéije funkcioniraju nego u
miladoj dobi.

Kod uzimanja lijekova slijedite upute:

+ vrlo pazljivo uzimajte lijekove, pri ¢emu

se strogo pridrzavajte lijeénikovih uputa o

nacinu, vremenu i koli¢ini uzetoga lijeka,

+ ako vam je tako lakae, pripremite dnevnu dozu hjekova i rasporedlte ih prema

rasporedu uzimanja,

+ budite vrlo pazljivi kad uzimate lijekove ko;a ne tdu na luecméka recept i nikada
ih ne uzimajte a da o njima najprije ne obavijestite lijecnika,

« nemoijte zaboraviti uzeti propisani lijek, to moze imati negativne posljedice,

+ ako vam nije jasno kada koji lijek trebate uzeti, pitajte o tome svoga lijecnika,

to nikako ne pokusavaite uciniti na svoju ruku.



SAVJETI PRI IZLAGANJU VISOKIM a 4
I NISKIM TEMPERATURAMA ™,

Buduci da su osobe starije Zivotne dobi oso-
bito osjetljive na izlaganje visokim i niskim
temperaturama, potrebno se drZati odre-
denih mjera opreza.

Upute za starije osobe pri izlaganju viso-
kim temperaturama zraka:

nemojte izlaziti iz kuce u razdoblju od
10 do 17 sati; to se posebno odnosi na
sréane bolesnike, bolesnike s visokim
tlakom i dijabeti¢are,

u to vrijeme izbjegavaijte teze fizicke poslove,

odmarajte se u zamracenoj i rashladenoj prostoriji,

pri izlasku iz kuce obvezno zastitite glavu SeSirom, kapom, maramom,
uzimajte dovoljno tekuéine, priblizno 2 | napitaka dnevno,

izbjegavajte alkohol i napitke s kofeinom,

jedite u vecim koli¢inama sezonsko voée i povrée, osim ako vam iz zdravstve-
nih razloga nije ograni¢en njihov unos,

redovito uzimaite lijekove koje vam je propisao lijecnik,

uvijek uz sebe imaijte svoje osobne dokumente i podatke o eventualnoj bolesti.

Upute za starije osobe pri izlaganju niskim temperaturama:

L]

nemojte izlaziti iz kuée u ranim jutarnjim i kasnim noénim satima, posebno se
to odnosi na sr¢ane i plucne bolesnike,

slojevito se obucite; ako se pojatano znojite, odmah se presvucite,

pri izlasku iz kuce odjenite Sal,

kapu i rukavice,

uzimaite dovoljno tekucine; izbjegavaite alkohol i napitke s kofeinom,

ako osjetite hladnocu i drhtavicu - to je znak da je vrijeme povratka u toplu
prostoriju,

izbjegavajte hodanje po nesigurnom, skliskom ili zaledenom terenu,

redovito uzimajte propisanu terapiju.



JOS NEKOLIKO KORISNIH SAVJETA

Uza sve navedene preporuke, dobro je pridrzavati se i sliedecih savjeta:

.

redovito se kontrolirajte kod svoga lije¢nika i pridrzavajte se njegovih uputa;
jednom godisnje obavite opéi lijecnicki pregled,

redovito se kontrolirajte kod svog stomatologa; sanacija zuba i noSenje zubne
proteze nisu samo od estetskog znacenja, nego su vazni za op¢e zdravlje
organizma,

cijepite se protiv gripe, tetanusa, a ako vam to nalaze zdravstveno stanje, i
protiv pneumokoka,

uvijek uza sebe imajte svoje osobne podatke,

prestanite pusiti, konzumirati alkohol, smanjite konzumaciju napitaka s
kofeinom,

izbjegavaite bijelo brasno, bijeli Secer, Zivotinjsku mast, sol,

redovito koristite opticka, slusna i druga pomagala ako su vam potrebna,
druZite se, nemojte biti sami, zapamtite da je u drustvu lak3e i liepSe nego
biti sam,

budite, $to je viSe moguce, od koristi drugim stanjlm ljudima, mladima i djeci,
Sire¢i svoje znanje, Zivotno i radno iskustvo,

odisite dobrim raspolozenjem, ljubavlju i dobrotom i vidjet ¢ete kako je svijet
oko vas bolji i liepsi,

budite intelektualno aktivni: Citajte, razmisljajte, plamrajte rieSavajte krizaljke,
igrajte $ah...

zar ne mlshte da je sada ldealno vrijeme da nauélte i neSto novo — upisite
informaticki tecaj, ucite strani jezik, slikajte...,

$to viSe boravite u prirodi.



Zlatno je doba Zivota vrijeme kada svatko treba

uzivati u plodovima koje nam je podario Zivot.
To je vrijeme zrele ljubavi, mudrosti, vrijeme pre-
puno Zivotnih iskustava... Sjeéanja na proslost
su lijepa, ona nam ponekad pomazu da uljep-
$amo svakodnevicu. No, nemojte zaliti za onim
$to je proslo jer se time gubi ljepota sadasnjeg
trenutka. Svako razdoblje Zivota krije u sebi pre-
grst lijepih trenutaka za kojima se u buducénosti
osvréemo sa ¢eZnjom.

Planirajte buduénost, ali nemojte zaboraviti na
sadasnjost! Némojte éekati da dodu “najbolje

godine” jer one su vec tu!

Udahnite hrabro zivot, ,‘kienite p
pluéima naprijed!
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