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Starejsi navdihujejo vsepovsod
1. oktober - svetovni dan starejsih

. Miha Uléar @ - 1. oktober, 2022 0 M13 MMinutaza branje

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

desetletja mlajii posamezniki.

Po besedah dr. ). Andrew Taylorja, direktorja Laboratorija za kardiovaskularne raziskave pri amerizki
Spauldingovi rehabilitacijski mre#i naj bi nekatere Studije pokazale, da imajo ljudje v tretjem Zivljenjskem
obdobju, ki so 20 do 45> minut na dan vadili visoko intenzivho vadbo, telesno zmogljivost 20 let milajzih
judi. (1)

Iz vidika znanosti na zdravo staranje, oziroma dolgoZivost vpliva vec¢ dejavnikov.
Okoli 20 odstotkov vpliva imajo nasi geni, ostalo okolje in nas nacin zivljenja.(2)
In prav slednje je tisto, ki je zelo pomembno.
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Pogosto med razloge za dolgozivost »super starostnikove nastevajo:

AKTIVNO ZIVLJENJE — Redno, vsakodnevno se gibajo na najrazlicnejse nacine — primerna telovadba,

sprehaodi, obdelovanje vrta — toliko kolikor je v njihovi madi.

MISELNE IZZIVE — Za ucenje nikoli ni prepozno. »Super starostniki= si postavljajo razlicne miselne izzive,
kot so uenje novih jezikov, glasbenega instrumenta. In se, z uCenjem nefesa novega, postavljajo izven

cone udobja.

SMISEL / NAMEN -V Zivljenju imajo in vidijo smisel. Radostijo se ab malih trenutkih, veselijo se dneva, ki
je pred njimi.
SOCIALNE STIKE — Zelo 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 priporodljiva predvsem sredozemska prehrana iz zdravih, nepredelanih Zivil, kot so ribe,

zelenjava, sadje in stroénice. Tudi vino v zmernih koliinah je priporoéljivo. (3)

Zmerno, aktivno, druzabno, polnovredno, smiselno, lokalno.

Vse kar zdruZuje tudi nase Drustvo Sola zdravja, kjer se na vsakodnevnih jutranjih telovadbah po celi
Sloveniji redno sreujemo z aktivnimi starejsimi — tudi =super starostniki=. Z nami redno telovadi 551

udeleZencev, ki so starejsi nad 80 let in 9 oseb, ki so stare nad 90 let.

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

K nasim vadbam so vedno dobrodosli tudi novi vadeci, ki bi radi poizkusili kaj
izven »udobne cone« in v svoje Zivljenjske navade dodali vsakodnevno rekreacijo
in druZenje s sovrstniki, ter tako izboljsali svoje fizicno in psihicno pocutje. S tem
pa tudi kakovost Zivijenja.

Lokacije vadb in © nas: www.solazdravja.si

Lahko nas tudi poklicete ali nam pisete: 059 932 066 / info@solazdravja.si

Drustvo Sola Zdravja


https://domzalec.si/aktualno/seniorji/starejsi-navdihujejo-vsepovsod/

Domzalec.si 01.10.2022

Drzava: Slovenija Sobota, 09:33

https://domzalec.si/aktualno/seniorji/starejsi-nav... 373

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

Viri:

! HARVARD HEATTH PUELISHING. 2017. Healthy aging. Research suggests that moving out of vour comfort zone 13 the kev to
staving mentally and physically voung. Harvad medical school [online]. Maj leto 2017 [eitiranc &, zep. 2022 10:38]. Dostopno na

spletnem naslovn: hitps:/‘wwo health harvard edwhealthy-aging/what-does-it-take-to-be-a-super-ager

2 BUETTNER D, SKEMP 3. 2016. Bluee Zones. Lessons From the World's Longest Lived. Amernican Journal Lifestyle Medicine.
National Library of Medicine [online]. [Povzete 8. september 2022 13:00]. Destopno na spletnem naslovu:

https:/wwnw.nchinlm nih gov/pme/articles PMCE125071

3 NORTHWESTEEN MEDICINE ADMIN. Healthy Tips. 4 Habitz of »SuperAgers«. Northwestern Medicing [online]. [Citirano 8.
september 2022 12:05]. Dostopno  na  spletnem  maslove:  hitps:/wwwonm org'healthbeat'healthy-tips/'4-habits-super-

agers®~text=SuperAgers%o20livet20ant 2 0activeto20lifestyle reduce¥e2 0the %02 Orisk 02 0for %2 Ofalls


https://domzalec.si/aktualno/seniorji/starejsi-navdihujejo-vsepovsod/

