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AKTIVNO ZDRAVO STARENJE

STAROST TR

BA AKTIVNQZERAVO ¢ WETI,
A NEPASIVNCPRO, LLIAVATI!

Stalna tjelesna aktivhost do duboke starosti od 85 |

2

Stalnap s i h iakKtiknast i u dubokoj starosti (85 do

vise g. (vjez b disanjaivj e Z mi8 ¢ dna zdjelice) 94g.)teudugovij ecod®tvi FecjeloZi vot ho
u C e ni ptgecanje novih v j 8n& i znanja
3.
Smjernice pravilne prehrane za starije od 65 g., 4.
ut vr distaaja jiheanjenosti (debljina / Pravilna prehrana za starije od 65 g., dnevni unos
pothranjenost) do 1500 kcal te do 2 litre nezasladene teku éne koja
web servis NRS 2002/panel GeroS/CEZIH ukljuCuje juhu i varivo; smanjiti unos , 5 B “
(bijelo brasno, bijeli Sec€er, bijelar i 7z al, mast)p
5 sezonsko povrcée i vo¢ e plava riba, bijelo meso
Sprije¢ i debljinu / Secernu bolest u ranijoj starosti bez k o zep lranu pripremati leso, bez z a pke,s
(65 do 74 godina) i osobito pothranjenost u dubokoj izbjegavati pohanu i p r z ehmamu, uz glavni obrok
starosti (85i vi $godina) do 1 dcl crnog vina
7. 6.
_ e : Nepu S e ni hedvisnost o lijekovima, alkoholu,
Stalna radna aktivnost / produljenje rada ovisno o opijatima, crnoj kavi i drugim sredstvima ovisnosti
funkcionalnoj sposobnosti i specifiCcnosti od mladosti do duboke starosti
zanimanja
8.
Prijenos znanja, vjeS t &, mdnog i Z i wnogtiskustva
0. na mlad el druge starije / stariji za starije /
mladi za starije / stariji za mlade
Seksualna aktivhost ne poznaje dobnu granicu
10.
Stalna aktivha socijalna u k | enost, prilagodba na stresne
Svakodnevna osobna i okoli&na higijena, dogad aej u &nje o samozaStitnoj i suzastitnoj
redovita higijena i sanacija zubi i zubala, suodgovornosti za vlastito zdravlje/gerontoloS k i
obrezivanje noktiju na rukama i nogama, centri/geroCuvalice/gerontodoma ¢ce/gerontonjegovatelji
uklanjanje barijera, kliznih i mokrih povrS i ru& u ¢ i
I okoliSu uz osvjetljavanje prostora, 12.
B ag s piecavan)a padova | ozljeda Neprihvacanje predrasuda i neznanja o starenju i starosti kao
bolesti, n e moidvisnosti o drugima / trajna edukacija iz
13. gerontologije str u Cakgrazli i€og profila u skrbi za starije
Primjena uputa lij e ¢ eikgn&rolirano uzimanje lijekova pod
nadzorom lij e & n i frja ¢ Anjegeroprofilaktic k i dlest i 14.
gerijatrijskog domino efekta ,5 N (pokeetnost, Primjena prepor u & e mjerh zbog nastalihv r u é 4 nla
nesamostallnost: nesta_b_llnf)sf[, nekor_1tro|wano__mokrenje, h | ad n/@léraentarnih nepogoda (poplava, oluja,
negativan ishod lije ¢rga s polipragmazijom) :
(www.stampar.hr/gerontologija) potres i sl.)

15.

Aktivno zdravo starenje od mladosti do duboke starosti

Na mladima svijet ostaje,
a na STARIJIMA OPSTAJE!

NEMA DOBNE GRANICE ZA TRAIJNUF | Z U(PS | HKUGC RADNO-OKUPACIJSKU
AKTIVNOST U RANIJOJ (65 -74 godine), SREDNJOJ (75-84 godine) | DUBOKQOJ
STAROSTI(od 85iv i gadina)

STAROST JE FIZIOLOSKA POJAVA OVISNA O GENOMU STARENJA |
PRIMJENI POZITIVNOG ZDRAVSTVENOG PONASANJA TIJEKOM
CIJELOGZ | VA

STARIJA OSOBA JE SUODGOVORNA ZA SVOJE ZDRAVLJE | FUNKCIONALNU
SPOSOBNOST UZ SUODGOVORNOST SVIH INTERDISCIPLINARNIH
STRUCNJAKA KOJI SKRBE U ZAS T | ZDRAVLJA STARIJIH OSOBA

Funkcionalna sposobnost pojedinog aktivhog 70-godiSnjaka
mo z leiti toliko o € wana da se ne razlikuje od funkcionalne
sposobnosti 55-godisSnjakal!
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