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1. oktober Svetovni dan starejsih: Starejsi navdihujejo vsepovsod

@ Urednistvo @ 16 septembra, 2022 © 17:00 & Posodobljeno: 16. septembra, 2022
FB Drustvo Sola zdravje ® 1700

Novice 9 Dravograd, MeZica, Ravne na Korogkem, Slovenija, Slovenj Gradec @ Komentiraj

Letosnji mednarodni dan starejsih bo posvecen starejSim Zzenskam, ki pomembno
prispevajo k druzbenemu, politicnemu, gospodarskemu, kulturnemu,... Zivljenju. A
pogosto njihovi prispevki, vkljuéno z izkusnjami ostajajo nevidni, oziroma prezrti.

V zadnjih nekaj letih se je v svetu pojavil izraz — Super Agers (v prevodu »super starostniki«).
Gre za ljudi, ki imajo 70. ali vec let in se ponasajo z boljsimi mentalnimi ali fizicnimi
sposobnostmi, kot tudi desetletja mlajgi posamezniki.

Po besedah dr. J. Andrew Taylorja, direktorja Laboratorija za kardiovaskularne raziskave pri
ameriski Spauldingovi rehabilitacijski mrezi naj bi nekatere &tudije pokazale, da imajo ljudje

" v tretjem Zivljenjskem obdobiju, ki so 20 do 45 minut na dan vadili visoko intenzivno vadbo,

telesno zmogljivost 30 let mlajsih ljudi.
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Iz vidika znanosti na zdravo staranje, oziroma dolgoZivost vpliva vec dejavnikov. Okoli 20
odstotkov vpliva imajo nasi geni, ostalo okolje in nas naéin Zivljenja. In prav slednje je tisto, ki
je zelo pomembno.

Pogosto med razloge za dolgoZivost »super starostnikov« nastevajo:

Aktivno Zivljenje — Redno, vsakodnevno se gibajo na najrazlicnejse nacine — primerna
telovadba, sprehodi, obdelovanje vrta — toliko kolikor je v njihovi mogi.

Miselne izzive — 7a u¢enje nikoli ni prepozno. »Super starostniki« si postavljajo razliéne
miselne izzive, kot so uéenje novih jezikov, glasbenega instrumenta. In se, z uéenjem necesa
novega, postavljajo izven cone udobja.

Smisel / namen — V Zivljenju imajo in vidijo smisel. Radostijo se ob malih trenutkih, veselijo
se dneva, ki je pred njimi.

Socialne stike — 7elo pogosto se omenja, da imajo »super starostniki« zelo moéne druzabne
stike v svojem okolju.

Pomembna pa je tudi prehrana in naéin prehranjevanja (brez prenajedanja). Za optimalno
delovanje moZganov je priporocljiva predvsem sredozemska prehrana iz zdravih,
nepredelanih Zivil, kot so ribe, zelenjava, sadje in stroénice. Tudi vino v zmernih koli¢inah je
priporoéljivo.

Vse kar zdruzuje tudi Drustvo Sola zdravja, kjer se na vsakodnevnih jutranjih telovadbah po
celi Sloveniji redno srec¢ujejo z aktivnimi starejsimi — tudi »super starostniki«. Z njimi redno
telovadi 551 udeleZencev, ki so starejsi nad 80 let in 9 oseb, ki so stare nad 90 let.

Naj nam bodo »super starostniki« v navdih, da tudi sami poskusimo kaj izven cone svojega
udobja.

K vadbam so vedno dobrodosli tudi novi vadeéi, ki bi radi poizkusili kaj izven sudobne cone« in
v svaje Zivljenjske navade dodali vsakodnevno rekreacijo in druZenje s sovrstniki, ter tako
izboljsali svoje fiziéno in psihiéno poéutje. S tem pa tudi kakovost Zivijenja.

Lokacije vadb in o Drugtvo $ola zdravje: www.solazdravja.si
Lahko jih tudi poklicete ali jim pisete: 059 932 066 / info@solazdravja.si

Zanimivost: T.i. »super starostnike« preuéujejo tudi nevrologi. V eni izmed raziskav so Dr.
Bradford Dickerson in njegovi kolegi iz Splogne bolnignice Massachusetts v ZDA, izvedli
Studijo v kateri so 81 udeleZencem (starim med 35. in 80. let) pripravili razliéne miselne
teste. Ob resevanju teh so njihovo moZgansko delovanje spremljali tudi s pomocéjo

™ magnetne resonance. Rezultat testov nekaterih starejsih je bil presenetljiv za njihova leta,
saj so bili rezultati primerljivi z mlajgéimi udelezenci, kot njihovimi vrstniki. Ostali starejéi so


https://www.koroskenovice.si/novice/1-oktober-svetovni-dan-starejsih-starejsi-navdihujejo-vsepovsod/

Koroskenovice.si 16.09.2022

Drzava: Slovenija Petek, 17:01

https://www.koroskenovice.si/novice/1-oktober-svet... 373

Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odlo&bami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnozevati in distribuirati!

miselne teste resili povpreéno za svoja leta. Se bolj zanimiv pa je bil vpogled v delovanje
njihovih mozganov — nekateri starejéi z za svojo starost povpreénimi rezultati, so imeli
nekatera podroéja mozganov tanj$a. Kot so navedli strokovnjaki, naj bi bil to znak izgube
celic. »Nadpovprecnie starejdi udeleZenci raziskave — super starostniki — teh znakov niso
imeli. Ti naj bi po¢asneje izgubljali volumen mozganov, kot njihovi vrstniki in prav to bi jih
morda tudi v prihodnosti obvarovalo pred pojavom morebitne demence. Prav v omenjeni
bolnignici $e naprej potekajo raziskave, preucevali bodo tudi njihov Zivljenjski slog in druge
dejavnike.

Med drugim pa se nekateri »super starostniki« odlo¢ajo tudi za svoj doprinos znanosti v
obliki posmrtnega darovanja svojih moZganov, ki bodo prispevala k e girSemu razumevanju
zdrave dolgozivosti. Podatki bodo lahko sluzili tudi k sestavljanju strategij za ohranjanje
zdrave dolgozivosti med starejsimi. Po podatkih Zdruzenih narodov iz leta 2019 se svetovno
prebivalstvo stara, kar predstavlja tudiizziv za druzbo in posameznika. S staranjem se
pojavijo tudi $tevilne zdravstvene tezave, ki vplivajo na kakovost Zivljenja posameznika,
hkrati pa predstavljajo tudi stres za finanéno zdravstveni sistem.

Ohranjajmo svoje zdravje in vitalnost predvsem zaradi sebe in svojih ljubljenih. Ohranjajmo
ga za tudi za priloZnosti, ki se odpirajo, ko vstopimo — ali smo — v tretjem Zivljenjskem
obdobju. Takrat se starejsim ponujajo &tevilne aktivnosti in ugodnosti. Mnogi ravno v tem
obdobju »zacvetijo«, saj imajo konéno vet ¢asa in se lahko posvetijo drugaénemu nacinu
Zivljenja, ki ga prej v mlajsih letih niso uspeli zaZiveti.

Vir: Drustvo $ola zdravja
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