Pentru un stil de viata

sanatos la varstnici

De la schimbari la obiceiuri care tin — un ghid practic pentru

imbatranire activa si echilibrata.




Ce seschimbain corp dupa
ceimbatranesti

Piele, vedere siauz

Pieleaisi pierde elasticitatea si apar ridurile. Vederea si auzul

slabesc treptat, afectand calitatea vietii cotidiene.

Oase, muschi si articulatii

Oasele devin mai fragile — riscul de fracturi creste, mai alesin

prezenta osteoporozei. Mobilitatea articulatiilor scade

progresiv.




Tensiuni care cresc: inima, respiratie, echilibru
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Sistemul cardio-vascular

Cresterile valorilor tensionale si
tulburarile de circulatie sunt frecvente
odata cu inaintareain varsta. Inima
pompeaza mai greu, vasele de sange
devin mairigide.

Capacitatea respiratorie

Schimbarile cardio-vasculare si
respiratorii reduc capacitatea de
adaptare la efort, impunand ajustari ale
stilului de viata pentru a mentine

autonomia zilnica.



Creierul si psihicul:imbatranire activa cu sens

Pilonul 1 - Pilonul 2

Sentiment de scop Acceptarea
si contributie schimbarii fizice
sociala. si adaptare.

|

]
Provociri psihologice A
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Erikson descrie tranzitia dintre integritate si disperare, iar Peck subliniaza ,obligatiile® adaptative ale varsteiinaintate —
procese normale ale maturizarii psihologice.
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Cheia echilibrului

Cultivarea sentimentului de utilitate si acceptarea gradata a declinului fizic sunt esentiale pentru o s&n&tate mentalé
stabila la varstnici.

Gasirea Adoptarea
sensuluiin rezilientei in
actiune si fata
conexiuni. limitarilor.




Nutritia: unde se rupe usor
echilibrul
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Rolul central al nutritiei

Nutritia este un determinant major al imbatranirii cu succes. Atat
preventia primara cat si cea secundara depind in mod direct de

calitatea alimentatiei.
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Riscurifrecvente

Scaderea masei musculare, problemele digestive si absorbtia

deficitara pot duce la constipatie cronica si dezechilibre

nutritionale semnificative.
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Doua capcane: obezitatea si greutatea preamica

A Obezitatea

Creste riscul de boli cardiace, diabet de tip 2, accident
vascular cerebral si osteoartrita. Excesul de greutate

pune presiune pe articulatii si inima.

A Greutatea preamica

Afecteaza imunitatea si capacitatea de vindecare. Declinul
caloric poate reduce drastic aportul de nutrienti esentiali,

accelerand fragilitatea fizica.

/N Ambele extreme sunt periculoase — echilibrul
este cheia.



Planul de zi cu zi: dieta, miscare, hidratare, ritm
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Dieta echilibrata Miscare zilnica Hidratare constanta
Carbohidrati, proteine, grasimi Mers, scari, plimbariin aer liber. Aproximativ 6-8 pahare de apa/zi. La
nesaturate, fibre si apa. Legumele, Obiectivul practic: cel putin 30 min/zi nevoie, cantitatea se ajusteaza
fructele si cerealele ar trebui sa de activitate moderata, integrate conform recomandarilor medicale

reprezinte peste 60% din meniu zilnic. natural in rutina zilnica. personalizate.



Concluzie: un stil sanatos se
construieste pe termen lung
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Schimba ritmul Fa-ldurabil

Mese la ore fixe, mancat fara Dieta nu este temporara — este

distrageri, portii mai mici si meniul ideal pentru restul vietii.

savurate incet. Limiteaza dulciurile si grasimile
saturate.
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Urmareste rezultatul

Functionalitate fizica si mentala mai buna prin preventie primara si
secundara continua.



