DOBRA STAROSC
DLUGIE ZYCIE

Jak dobrze sie zestarzec i pozostac
sprawnym przez diugie lata?

dr n. med. Agnieszka Jabteka



DOBRA STAROSC, DLUGIE ZYCIE

DOBRA WIADOMOSC
m Starosc nie jest choroba

m | udzie nie umierajg z powodu starosci
tylko z powodu chorob, ktorym w
wiekszosci mozna zapobiegac

m 70% schorzen i chorob zalezna jest od
diety, stylu zycia i aktywnosci fizycznej



DOBRA STAROSC, DLUGIE ZYCIE

® Procesom starzenia mozna przeciwstawic
sie odpowiednim stylem zycia

m Procesom rakotworczym mozna
zapobiegac odpowiedniag dieta i stylem
ZyCla

m Chorobom serca i cukrzycy mozna
przeciwstawic sie odpowiednim stylem
zycia, dietg i aktywnoscig fizyczna.



Choroby cywilizacyjne

m Cukrzyca typu 2 — 2,5 min
m Nadcisnienie tetnicze- 14 min

m Choroba wiencowa i inne konsekwencje
rozwoju miazdzycy- 360 tysiecy zgonow
na rok

m Otyfosc i nadwaga 25-30% populacii
0golne;



Czynniki ryzyka przyspieszone]
Starosci

m spadek aktywnosci fizycznej

= hieodpowiednie zywienie

m uzywki

B przecigzenie uktadu nerwowego i zmiana
srodowiska

® izolacja spofteczna

m niedostatek rekreacji

m brak przygotowania do wiasnej starosci



Powaznym problemem w Polsce
jest niesprawnosc 0sob starszych
= 2mlin dorostych nie moze przeniesc torby
z zakupami o wadze 5kg na odlegtosc 10m

m 700 tys osob nie ubierze i nie rozbierze
sie samodzielnie

m 250tys 0sob musi miec pomoc aby wstac
lub potozyc sie do tozka

m 100tys sama nie zje i musi by¢ karmiona



Starzenie sie ukiadu ruchu

B Zmniejszenie sity miesniowej, wytrzymatosci,
rozmiaru i masy miesni

m Unieruchomienie, brak aktywnosci fizycznej,
niedozywienie, choroba nasilajg ten proces

m Odwodnienie chrzgstek stawowych i wieksza
podatnosc na uraz i regeneracje

m Mniejsza wytrzymatosc, wolniejszy wzrost i
odbudowa kosci- wolniejsze gojenie ztaman



Wysilek fizyczny sprzyja zdrowiu
na starosc

m poprawia wydolnosc uktadu krazenia |
uktadu oddechowego

m zapobiega utracie masy kostnej i
miesniowej

m zmniejsza ryzyko upadkow i urazow

m korzystnie wptywa na funkcje poznawcze

m spowalnia proces starzenia sie



Badania przed podjeciem
aktywnosci:
m \Wydolnosci uktadu krazenia: cisnienie
tetnicze, tetno, ekg, hoter ekg, echo serca

m Wydolnosci uktadu oddechowego;
spirometria

m Sprawnosci ukfadu ruchu
= \Wyrownania schorzen przewlektych




Kazdy rodzaj aktywnosci sprzyja
Zdrowiu:

m Spacery szybkim krokiem

m Spacery z kijkami

® Jazda rowerem

m Ptywanie

= Cwiczenia dobrane indywidualnie
m Gry zespotowe

m Ewentualnie bieganie



Przygotowanie do wysitku
fizycznego

m skonsultuj sie z lekarzem jezeli chorujesz
na chorobe przewleka

m wybierz wiasciwg forme aktywnosci

® pamietaj o ubiorze odpowiednim do
warunkow pogodowych

® pamietaj, aby byc widocznym dla
uczestnikow ruchu drogowego



Skuteczne leczenie

= Regularna ocena wartosci cisnienia
tetniczego i utrzymywanie wartosci RR w
granicach 130/80 zapobiega chorobom:

m nerek,
= udarom mozgu,

B zmniejsza ryzyko rozwoju chorob uktadu
Krgzenia

m spowalnia rozwoj zaburzen pamieci




Przygotowanie do wysitku
fizycznego
m zabierz okulary i aparat stuchowy jezeli sg
potrzebne
® Uzywaj kremu z filtrem stonecznym

m zadbaj o prawidtowe wyniki stezenia
cukru i cisnienia tetniczego

m W przypadku wiatru lub zimna stosuj krem
ochronny i chuste

® pamietaj o nakryciu gtowy



Przygotowanie do wysitku
fizycznego- ubior

m buty muszg dobrze, ale nie za mocno
trzymac stope

® Uzywaj odprowadzajacych pot i wilgoc
skarpet , bluz, podkoszulek

® Uzywaj ubioru chronigcego przed wiatrem
| chtodem lub przegrzaniem



Dobra dieta, dtugie | zdrowe
zZycle
m Bardziej od ilosci wazny jest sktad diety
® Rodzaj i jakosc produktow sg decydujgce

m Nalezy unikac: wysoko przetworzonej
ZYWNOSCi, miesa, pokarmow bogatych w
cukier, tluszcze, sol.

m Dieta bogata w warzywa, owoce, produkty
petnoziarniste sprzyja zdrowiu.




Jak uciec przed chorobg?

Podstawowe zasady zdrowego zywienia:
B Spozywac mniejsze ilosci pokarmow

m wybierac produkty zawierajgce duzo wiokien
roslinnych — warzywa

m zamiast ttuszczow zwierzecych spozywac oleje
roslinne

m wybierac chude mieso i przetwory
m preferowac produkty petnoziarniste



Regularne badania profilaktyczne

m Glukoza na czczo raz do roku
m Krzywa cukrowa raz na 3lata
m Morfologia

m Badanie ogolne moczu

m [SH

m Witamina B12

= Wapn catkowity, fosfor



Regularne badania profilaktyczne

m Cytologia

m Kat na krew utajong

m Mammografia

m PSA

m RTG klatki piersiowej

m Spirometria

m Fibroskopia, rektoskopia



Zaburzenia pamieci

B WcCzesne rozpoznanie ma kluczowe
znaczenie dla skutecznosci leczenia

B WCzesne objawy- rozleniwienie,
Zmeczenie, zaniedbania w higienie -
trudne do uchwycenia(1-2 lata)

B pogorszenie funkcjonowania spotecznego,
Zawodowego

m Ocena pamieci i nastroju raz do roku



Przygotowanie do starosci

m Dobre relacje z rodzing, znajomymi oraz
sgsiadami

® Przygotowanie ekonomiczne

m Planowanie ostatnich lat zycia

m Pozytywne nastawienie

= Stawianie sobie celow

m Ograniczanie niesprawnosci

m Aktywnosc fizyczna na co dzien



Czynniki powalajgce na utrzymanie
dobrej sprawnosci umystowej:

m wszechstronna wczesna edukacja

m state rozwijanie swoich zdolnosci |
umiejetnosci w okresie dorostosci

m Ciggta aktywnosc poznawcza

m Wysoka aktywnosc codzienna w dorostym
ZyCil

m wysoka aktywnosc zawodowa i spoteczna



PROCES STARZENIA SIE

Optymalna adaptacja do starosci jest
mozliwa poprzez:

m utrwalanie zainteresowan,
® rozbudowania zycia towarzyskiego,
® udziat w systematycznych zajeciach



Dziekuje za uwage
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