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Stvaramo zdraviju buduénost zdravstva za zaStitu zdravlja starijih osoba

15 UPUTA

Starost nije bolest! Starost je fizioloSka pojava i sigurna buduc¢nost
svakog covjeka, ovisna o genomu starenja i primjeni pozitivhog
zdravstvenog ponasanja tijekom starenja.

Stalna tjelesna aktivnost
od mladosti do duboke
starosti ukljucuje vjezbe
disanja i vjezbe misica dna
zdjelice zbog sprecavanja
nekontroliranog mokrenja.

Y

e / Stalna psihicka

aktivnost -

gelozivotno ucenje
stjecanje novih

vjestina i znanja.

starije od 65 godina - kalorijski
dnevni unos hrane u pravilu ne
veci od 1500 kcal zbog smanjenja
bazalnog metabolizma u starijih te
dnevni unos do dvije litre
nezasladene tekucine, koja
ukljucuje juhu i varivo.

—~ Pravilna prehrana za starije
od 65 godina znaci smanjeni unos 58"
u hrani (bijelo brasno, bijeli Secer, bijela
fiza, sol, mast); ukljucuje konzumiranje
sezonskog povrca i voca, plave ribe,
bijelog mesa bez koZice; hranu je u
pravilu potrebno pripremati leSo i bez
zaprske, izbjegavati pohanu i przenu
hranu s preporukom do 1 ddl
crnog vina uz glavni obrok.

Sprijeciti debljinu u ranijoj
starosti (od 65 do 74 godine)
i osobito pothranjenost u
dubokoj starosti (85 i vise
godina) zbog ocuvanja
funkcionalne sposobnosti.

Produljenje radnog vijeka,
ovisno o funkcionalnoj
sposobnosti i specificnosti
zanimanja, stalna radna
aktivnost i nakon
umirovljenja.

Nepusenje i neovisnost
o lijekovima, alkoholu,
opijatima, crnoj kavi i
drugim sredstvima
ovisnosti.



Prijenos znanja,
vjestina, radnog i
Zivotnog iskustva na
mlade i druge starije.

Svakodnevna osobna i okoliSna
noktiju na rukama i nogama.
Uklanjanje barijera, kliznih i mokrih
povrsina u kudi i okoliSu radi
sprjecavanja padova i ozljeda te
osvjetljavanje
okolisnog prostora.

Primjena
preporucenih mjera
zbog visokih
temperatura zrakaiili
nastalih hladnoca.

Seksualna
aktivnost ne
poznaje dobnu
granicu.

Aktivno razvijanje
komunikacije i socijalne
ukljucenosti, vjezbanje

prilagodbe na stresne
dogadaje.

Pridrzavanje uputa
lijecenja i uzimanja
lijekova pod

Neprihvacanje predrasuda i
nadzorom lijecnika.

neznanja o starenju i starosti
kao bolesti, nemoci i ovisnosti o
drugima (samo svaka peta
starija osoba ovisna je o tudoj
skrbi zbog funkcionalne
onesposobljenosti).

Primijeniti aktivno,
zdravo, produktivno
starenje tijekom
cijeloga Zivota.

Funkcionalna sposobnost pojedinog aktivnhog 70-godisnjaka
moze biti toliko ocuvana da se ne razlikuje od funkcionalne
sposobnosti 55-godiSnjakal

_ STAROST TR
ZIVJETI, ANE

NO, ZDRAVO
ROZIVIJAVAT!I!




