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Stvaramo zdraviju buducnost
LIBERTAS MEPUNARODNO SVEUCILISTE
www.stampar.hr/gerontologija

Referentni centar Ministarstva zdravstva RH za

. zastitu zdravlja starijih osoba -

LA MATER EUROPAEA w ( ﬁ Sluzba za javnozdravstvenu gerontologiju

Gradski ured za zdravstvo
Gradski ured za socijalnu zastitu i osobe s invaliditetom
Hrvatsko drustvo za gerontologiju i gerijatriju HLZ-a

VODIC / 15 UPUTA ZA

AKTIVNO ZDRAVO STARENJE

STAROST TREBA AKTIVNO ZDRAVO ZIVJETI,
A NE PASIVNO PROZIVLJAVATI !

Stalna tjelesna aktivhost do duboke starosti od 85 |
vise g. (vjezbe disanja i vjezbe misi¢a dna zdjelice)

3.

Smjernice pravilne prehrane za starije od 65 g.,
utvrdivanje stanja uhranjenosti (debljina /
pothranjenost)

web servis NRS 2002/panel GeroS/CEZIH

3}

Sprijeciti debljinu / Se€¢ernu bolest u ranijoj starosti
(65 do 74 godina) i osobito pothranjenost u dubokoj
starosti (851 vise godina)

Stalna psihi€ka aktivnost i u dubokoj starosti (85 do
94 g.) te u dugovjeénih od 95 vise g., cjelozivotno

ucenje i stjecanje novih vjestina i znanja

4.

Pravilna prehrana za starije od 65 g., dnevni unos
do 1500 kcal te do 2 litre nezasladene tekuéine koja
uklju€uje juhu i varivo; smanjiti unos ,,5B*
(bijelo brasno, bijeli Seéer, bijela riza, sol, mast);
sezonsko povrée i voée, plava riba, bijelo meso
bez kozice; hranu pripremati leSo, bez zaprske,
izbjegavati pohanu i przenu hranu, uz glavni obrok
do 1 dcl crnog vina

1.

Stalna radna aktivnost / produljenje rada ovisno o
funkcionalnoj sposobnosti i specifiénosti
zanimanja

9.

Seksualna aktivhost ne poznaje dobnu granicu

Svakodnevna osobna i okoligna higijena,
redovita higijena i sanacija zubi i zubala,
obrezivanje noktiju na rukama i nogama,
uklanjanje barijera, kliznih i mokrih povrS§ina u kuéi
| okoliSu uz osvjetljavanje prostora,
primjerena obuéa zbog sprje€avanja padova i ozljeda

13.

Primjena uputa lije€enja i kontrolirano uzimanje lijekova pod
nadzorom lije€nika / sprjec¢avanje geroprofilaktiékih bolesti i
gerijatrijskog domino efekta ,,5 N” (nepokretnost,
nesamostalnost, nestabilnost, nekontrolirano mokrenje,
negativan ishod lije€enja s polipragmazijom)
(www.stampar.hr/gerontologija)

15.

Aktivno zdravo starenje od mladosti do duboke starosti

NEMA DOBNE GRANICE ZA TRAJNU FIZICKU, PSIHICKU | RADNO-OKUPACIJSKU
AKTIVNOST U RANIJOJ (65 -74 godine), SREDNJOJ (75-84 godine) | DUBOKQOJ
STAROSTI (od 85 i viSe godina)

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

6.

Nepusenje i neovisnost o lijekovima, alkoholu,
opijatima, crnoj kavi | drugim sredstvima ovisnosti
od mladosti do duboke starosti

8.
Prijenos znanja, vjestina, radnog i zivotnog iskustva
na mlade i druge starije / stariji za starije /
mladi za starije / stariji za mlade

10.

Stalna aktivha socijalna ukljuéenost, prilagodba na stresne
dogadaje, u€enje o samozastitnoj i suzastitnoj
suodgovornosti za vlastito zdravlje/gerontoloski
centri/gero€uvalice/gerontodomacice/gerontonjegovatelji

12.

Neprihvacéanje predrasuda i neznanja o starenju i starosti kao
bolesti, nemo¢i i ovisnosti o drugima / trajna edukacija iz
gerontologije struénjaka razli¢itog profila u skrbi za starije

14.

Primjena preporuéenih mjera zbog nastalih vruéina /
hladno¢a / elementarnih nepogoda (poplava, oluja,
potres i sl.)

Na mladima svijet ostaje,
a na STARIJIMA OPSTAJE!

STAROST JE FIZIOLOSKA POJAVA OVISNA O GENOMU STARENJA |
PRIMJENI POZITIVNOG ZDRAVSTVENOG PONASANJA TIJEKOM
CIJELOG ZIVOTA

Funkcionalna sposobnost pojedinog aktivhog 70-godiSnjaka
moze biti toliko o€uvana da se ne razlikuje od funkcionalne
sposobnosti 55-godisnjakal!


http://www.stampar.hr/gerontologija
http://www.stampar.hr/gerontologija)

