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Staros¢ — umowne okresy zycia wg
WHO
60-74 r.z.- staros¢ wczesna-wiek
podeszty
75-89 r.z. — staros¢ posrednia — starosc¢
petna,
=> 90 r.z.- starosc¢ bardzo p6zna — wiek
sedziwy, dtugowiecznosc
W USA miodzi starzy: 65 -75 r.z.

starsi starzy: >75 r.z.
Maksymalna dtugosc zycia - najdtuzej
Zyjaca osoba-
Jeanne Calmont 122 lata, zmarta 1997




,Czym jest dla mnie staros¢? Widze jg, jak
obserwuije ludzi, ktérzy chodzg o lasce, i
kiedy stysze, ze sg obtoznie chorzy. Ale
mysle, ze staros¢ u ludzi jest mentalna.
Rozmawiatem z o wiele mtodszymi ode
mnie, ktorzy mowili jak staruszkowie” -

ALEKSANDER DOBA 1946 - 2021




»,otarosc jest kwestig
decyzji, a nie metryki!”

Adam Hanuszkiewicz
1924 - 2011




Dtugosc zycia w latach
na przestrzeni wiekow
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Percentage of the population above 65 years in the
WHO European Region™

31.3%

16.4%

2010 2050

* Except Andorra, Monaco and San Marino.



Srednia dtugosé zycia kobiet w zdrowiu po 65. roku zycia

Ogolem "
Wyszczegolnienie .
mezczyzm | kobiety ;

Dalsze trwante Zycia ; I I . ll

0s0b w wieku 0 lat (urodzonych w 2014 1. B38| 816 o s s

I szweca

Eurostat, dane z 2015 roku

0Osob w wieku 60 lat 192 243

Srednia dtugos¢ zycia mezczyzn w zdrowiu po 65. roku zycia

Osob w wieku 65 lat 159 202

Dalsze trwanie zycia w zdrowiu osob w 15 8.1 :
wieku 65 lat ‘

B Srednia unijna Polska N Czechy [ “Wegry Niemey [ “Wiochy
I szwecia

Na podstawie biezgcych badarn GUS oraz danych Eurostatu Eurostat, dane z 2015 roku




Przecietne trwanie zycia w Polsce, Matopolsce i Krakowie w 2012 roku

Krakow 7512 82.02
Matopolska 74,00 81.88
Polska 7271 80.98

65.00 70.00 75.00 80.00 85.00

mKobiety mMezczyzni



QD (s tekien.

Informacja
0 sytuacji osob starszych w Polsce

za rok 2015

senior.gov.p

80+:
58% potrzebuje pomocy w czynnosciach codziennych

transfer jedzenie

Nie wykona 4.3%

Z duzymi problemami 33.7%

3.0%

11.5%

kapiel

8.0%

31.3%

_R)L ENIOR



Wiek kalendarzowy — czas fizyczny
Wiek biologiczny — mierzony wediug wewnetrznego zegara
organizmu

112 g

L' A

Wiek kalendarzowy a wiek biologiczny



STARZENIE SIE

. — niepowiktane
chorobami, w petnej sprawnosci fizycznej,
umystowej, z zachowang aktywnoscig rodzinng,
spoteczng, zawodowg, hobby itp.

e Patologiczne — powiktane lub przyspieszone
przez przewlekte procesy chorobowe
— Przecietne
— Przyspieszone zespoty przyspieszonego
starzenia sie: np. Zespot Wernera, Downa




1. Choroby uktadu sercowo — naczyniowego 75%

2. Choroby uktadu ruchu 68%
3. Choroby uktadu oddechowego 46%
4. Choroby uktadu trawiennego 43%

5. Zespoty otepienne 15%
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Szlaki modulujgce tempo starzenia

Szlak mTOR

Rozpoznaje i reaguje m.in. na dostepnos¢ sktadnikéw odzywczych oraz
wahania stezen reaktywnych form tlenu.

Rapamycyna — blokuje szlak informujgcy komorki o obecnosci substancji
odzywczych (mechanistic target of rapamycin — mTOR), uruchomienie
alternatywnego procesu dostarczania produktow odzywczych ze spalania
wlasnych biatek tkankowych, nasilenie autofagii starszych komoérek.

Profil aktywnosci szlaku mTOR u stulatkéw jest podobny do profilu u oséb
mtodszych stosujgcych gtodowki.

Szlak insuliny i insulinopodobnego czynnika wzrostu (INS/IGF-1)

Zwigzek z metabolizmem adipocytéw i wptywu na homeostaze energii oraz
interakcji z produkcjg hormonu wzrostu, rola leptyny i adiponektyny.
Osoby ditugowieczne - wyzsze stezenie adiponektyny, zachowana
wrazliwos¢ na insuline oraz prawidtowa tolerancja glukozy.
Insulinoopornos¢ — zaburzenia poznawcze




V. Myrianthopoulos et al | Pharmacology & Therapeutics 193 (2019} 31-49
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POLIGENICZNA NATURA DLUGOWIECZNOSCI

Geny FOXO3A, APOE, ENOS, FTO, SIRT1 (dla sirtuin),
AKT1 (kinazy tyrozynowej),

OMMA40, NER i TCR-NER (naprawa nukleotydow w
genomie), CETP (dla biatka transportujacego estry
cholesterolu)

Geny z grupy KLOTHIO — jego polimorfizm (KL-VS) -
zwigzany z ekstremalng dtugowiecznoscia u ludzi —
chroni przed rozwojem zespotéow otepiennych




FENOTYP STULATKOW

* niska liczba choréb

e stan skory pozbawiony zmian starczych

* niskie wartosci cisnienia krwi

* lepsza tolerancja glukozy, lepsza insulinowrazliwosg,
nizszy poziom IGF-1, nizsze wartosci TG, cholesterolu

catkowitego, chol-LDL, nizszy poziom wolnej
tyroksyny i wyzsze poziomy TSH

Tkanki stulatkow wykazuja fenotyp podobny do
wystepujgcego u dorostych po diecie z ograniczeniami
kalorycznymi.



Wptyw czynnikéw na zdrowie

wg Lalonda

CZY MAM ZAMIAR
{  DoKONCAZYaA
A NIC NIEROBIC?

Styl zycia -
podstawowym
uwarunkowaniem
zdrowia

® Styl zycia Srodowisko
@® Genetyka @ Stuzba Zdrowia




SPRAWNOSC FUNKCJONALNA

Cel podejscia geriatrycznego:
2 POPRAWA STANU FUNKCJONALNEGO
<9 JAKOSCI 2YCIA OSOB STARSZYCH

PROG
NIESPRAWNOSCI

TRWANIE ZYCIA 9P 8 B



JAPONSKA WYSPA OKINAWA

* Najwiecej na swiecie osdb w wieku powyzej 100 lat.
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M Okinawa
O Japan

NU.S.

Breast

Prostate

Cancer
(ICD 174)

Cancer
(ICD 185)

i

Female Male Female

Male

Colon Cancer
(ICD 153)

Coronary Heart Disease
(ICD 410-414)

100

Willcox , et al. 3 Am Coll Nutr, 2009.



Podstawy stylu zycia mieszkancow Okinawy

Dieta Witamina D

Jedz do momentu Duzo czasu na

az poczujesz sie Swiezym powietrzu.
w 80%

najedzony. Ruch :

: Umiarkowan Rola liczby 7
Medytac:_ja a aktywnosé 7 porcji warzyw
Wyciszanie fizyczna dziennie.
umystu, 7 porcji
redukcja stresu produktow

T o col petnoziarnistych.
Spokoijnie i bez iylgi?: 'ﬁr:: :gff: W 7 godzin snu.
posplechu SzCcz ,écia
Celebrowanie positkdw, Lud _Q Kt .
brak pospiechu Jdzle, rlorzy zyla

dtugo majg zyciowy cel




Styl 2ycia i filozofia zyciowa mieszkancow Okinawy sprzyjaja ich dtugowiecznosci

Codzienne czynnosci | dokonywane wybory, ale rowniez sposob myslenia o zyciu ludzi zamieszkujacych Okinawe - wszystko to tworzy swoistg
mieszanke przyczyniajaca sie do lepszej kondycji i dtuzszego zycia w zdrowia. lch filozofia zyciowa opiera sie na kilkunastu zasadach:

» Bycie zajetym | aktywnym jak najdtuze], nawet w sedziwym wieku,

« Czerpanie radosci, a nawet szczescia z bycia zajetym,

« Optymizm i cieszenie sie zyciem, nawet w starosci,

« Witanie kazdego poranka jako osobistego sukcesu, ze.. mozna go powitac,

» Radosc z kazdych kolejnych urodzin, ze nadeszty,

» Podejscie do zycia jak do dtugiej, ciekawe] i mite] przygody,

» Silne wiezi rodzinne, a takze z przyjaciotmi, znajomymi, sasiadami i lokalng spotecznoscia,

» Gotowosc do pomocy otaczajacym ludziom,

v Dziatanie w zespole ludzi w ramach rozrywki, ale takze w ramach pracy na rzecz sasiedztwa, dzielnicy, miasteczka,
» Wiezy rodzinne i przyjacielskie oraz fakt, ze zawsze mozna na nie liczy¢, daje silne poczucie bezpieczenstwa,
v Zawsze znajdowanie sensu zycia,

» Posiadanie pasji i realizowanie ich, przy czym nie musza to by¢ wielkie pasje,

» Codzienna nawet mata aktywnosc fizyczna, na miare aktualnych mozliwosci, gtownie spacery lub praca w ogrodku.



Piramida zywieniowa w diecie Okinawa

Alcohol in Moderation
Sweets

Oils, Condiments,
Herbs and Spices

Daily Sanpin Fish & Lean Daily Physical
(Jasmine) Tea Activity

Meats

/ Low-Gl Grains \
/ Legumes \
/ Vegetables & Fruits \

Willcox, et al. Mech Ageing Dev. 2014

Wysoka gestosé
odzywcza diety

Wysoka zawartos¢:

- witamin

- sktadnikow
mineralnych

- flawonoidéw

- btonnika pokarmowego
- kwasow tt.omega-3

Niska zawartos¢:
- thuszczow nasyconych
- cukrow prostych




HUNZOWIE







ludnos¢ nie zapada na takie choroby jak cukrzyca, otytosc,
nowotwory czy schorzenia uktadu krgzenia.

dozywajg w doskonatym zdrowiu 140 lat. Mezczyzni nawet w wieku
90 lat zostajg ojcami, a 50-letnie kobiety rodzg zdrowe dzieci.
zajmujg sie przede wszystkim wypasaniem koz i jakow oraz uprawg
roslin (zidt, warzyw, owocow, zboz).

Dziennie chodzg okoto 20-30 km skalistymi i trudnymi do pokonania
trasami.

Praktykujg joge, medytujg, zyjg w spokoju, w zgodzie i harmonii.
podporzgdkowani sg naturze.

nikt nie kradnie i nie popetnia przestepstw — nie ma polic;ji

w okresie zimowym czesto stosujg gtodéwki oczyszczajgce,
oszczedzajgc w ten sposob cenne wéwczas pozywienie.

Myslg przewodnig zycia Hunzow jest wzrastanie, a nie starzenie sie.



JADLOSPIS HUNZOW

zboza — gtdbwnie pszenica, jeczmien, owies, proso i gryka,

warzywa — jadane gtownie na surowo, zielone i lisciaste, takie jak np. kapusta,
satata, szpinak oraz ziemniaki, marchew, groch, fasola, zielony groszek, rzepa,
dynia, rzodkiewka,

kietki roslin strgczkowych, lucerny i pedy zidf,

nabiat (z koziego mleka oraz mleka jakdéw) — Swieze mleko, masto klarowane
(ghee), maslanka, jogurty, sery,

owoce — Swieze i suszone: jabtka, winogrona, gruszki, morele, jagody goi, wisnie,
ziotowe napary,

lassi — napdj z jogurtu, wody i przypraw,

ocet winogronowy,

olej morelowy

mieso — ,0d swieta”



Dostosowana do wieku dieta

Aktywnosc¢ fizyczna

Ciggte uczenie sie

Aktywny udziat w zyciu spotecznym
Praca w wolontariacie

Korzystanie z nowych technologii

Dostep do ustug zdrowotnych i socjalnych
Zycie w niezanieczyszczonym srodowisku
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Skladowe stylu zycia I miejsce
w nim aktywnosci fizycznej

Wiasciwe Nienaduzywanie

odzywianie \ / uzywek

Kontrola masy Niepa|enie
ciata c . tytoniu
Radzenie sobie / \ Dostateczna
ze stresem iloS¢ snu

(Drabik)



to praca miesni szkieletowych wraz
z calym zespotem towarzyszacych
j€] czynnosciowych zmian w
organizmie’

(Koztowski i Nazar)



to proces edukacyjny,
ktorego podstawowym elementem
na plaszczyznie kultury fizycznej
nie jest usprawnianie,
lecz os1ggniecie nawyku ruchu

(Krawanski)



»somatyczny
»intelektualny
»psychiczny
»spoteczny

( Woynarowska i Wojciechowska, 1993)



% mniej niz potowa mieszkancow UE podejmuje
aktywnosc ruchowag

“* mniej niz 1/3 pacjentow po zawale serca
podejmuje rehabilitacje kardiologiczng



http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=qSdf48591ELt-M&tbnid=M3lbrdKCd6nM_M:&ved=0CAUQjRw&url=http://pl.123rf.com/photo_9276795_lenistwo-woka-a--sluggard.html&ei=NwyFUvHUI-mY0QXSy4GwCg&psig=AFQjCNH8J4EZhnRLLSEpfKhvnXyehBdIQw&ust=1384537453586872

Aktywnosc¢ amerykanskich seniorow w ciggu dnia
W ciggu ostatnich 24 godzin robites ...?

Rozmawiatem z rodzing lub przyjaciotmi

Caytatem ksiazke lub gazete

Bratem przepisane mi leki

Co
W

Ogladatem telewizje diuzej niz godzine
Modlitem sie
Jezdzitem samochodem

Zajmowatem si¢ swoim hobby

Y
W

Drzematem

Bytem na zakupach

AV S
N

Serfowatem w Internecie

Zajmowatem sie poprawianiem sprawnosci

|

Mialem problemy ze snem

Kiécitem sie z kims

4
W badaniu wzieto udziat 1332 osoby 65+

Zrodto: Pew Research Center




POLSENIOR 2

1. Osoby starsze w Polsce rzadko uczestniczg w typowych sportowych formach
aktywnosci fizycznej.

2. Najczesciej deklarowanymi formami praktykowanej aktywnosci fizycznej byty:
krotkie spacery w okolicach domu (74,4% senioréw), praca na dziatce lub w ogrodzie
(53,2%), kilkugodzinne spacery, piesze wycieczki w dalszej odlegtosci od domu lub
miejsca pobytu (37,9%), zbieranie grzybow w lesie (37,7%) i jazda na rowerze (35,0%).

3. Poziom aktywnosci fizycznej zmniejsza sie znaczgco wraz z wiekiem.



Moézg
=Poprawa ukrwienia
=Poprawa procesow koncentracji, uwagi i
funkgji intelektualnych

Przewo6d pokarmowy
=Lepsze trawienie
=Normalizacja apetytu
=Mniej problemdéw z zaparciem

Kosci
=Elastyczniejsze

=Mniej podatne na odwapnienie (rowniez u starszych)

=Bardziej odporne na ztamania

Mie$nie
=L epsza wytrzymatos$¢ 1 wigksza sita
=Mozliwos¢ diuzszej pracy bez zmgczenia
=Prawidtowy stan napigcia — lepsza, sprezysta
sylwetka

Krew
=Dostarcza wigcej tlenu do tkanek
=] epsza eliminacja zbednych produktow
przemiany materii
=Poprawa sktadu lipidow — mniej “ztego” ,
wigcej “dobrego” cholesterolu
=|_epsza regulacja poziomu cukru we krwi

Serce
=\\/ytrenowane serce przy tym
samym wysitku mniej si¢ meczy i ...
=...pracuje bardziej ekonomicznie
=\Wwytrenowane serce ma znacznie
wigksze mozliwosci rezerwowe

Psychika
=Poprawa obrazu “wtasnego ja”
=Satysfakcja z whasnej sprawnosci
=Odwaga i optymizm
=Che¢ do czynu
=} atwiejsze radzenie sobie ze stresem

Pluca
=[epsze wykorzystanie pojemnosci ptuc
=Wzmocnienie mi¢$ni oddechowych
=Sprawniejsze oczyszczanie oskrzeli

Skéra
=L epsze ukrwienie
=Opdznianie procesOw starzenia skory
=Mtodszy wyglad

Tkanka tluszczowa

»Dhugotrwaly umiarkowany wysitek fizyczny sprzyja

pozbyciu si¢ nadmiaru tkanki ttuszczowe;j

Stawy
*Wigkszy zakres ruchow
*Wigksza odporno$¢ na urazy

Naczynia krwiono$ne i limfatyczne

=Poprawa krazenia krwi i limfy

=Przeciwdzialanie powstawaniu zmian

miazdzycowych
=Normalizacja ci$nienia krwi

System nerwowy
=L_epsza koordynacja ruchowa
=Szybszy refleks




narzadowy przeptyw krwi

Moz Borce nerks wiiroba kodkci shora LA

BB spoceynek B intensywny wysitek

wg WIlimore JH i wsp. Human Kinetics




,,Ruch jako lek nie ma substancji ani opakowania.

Substancja tego leku jest pomyst zrodzony z nauki

i doswiadczenia.

Jego podanie wymaga prawdziwego mistrzostwa.

Przekazanie go choremu wraz z osobowoscig

i sercem czyni ten lek niezastagpionym”.

Prof. Wiktor Dega




.INiejeden lek mozna
zastgpic ruchem, lecz ruchu
nie mozna zastgpic zadnym
lekiem”.

Samuel Tissot



O Jest uniwersalnym lekiem stosowanym w profilaktyce i leczeniu choroby
wiencowej, nadcisnienia, otytosci, zaburzen gospodarki ttuszczowej,
cukrzycy, osteoporozy, nowotworow

L komorki stajg sie bardziej wrazliwe na insuline - mniejsze
prawdopodobienstwo cukrzycy

L zapobiega zakrzepicy

O Hartuje serce

O moduluje uktad nerwowy wegetatywny przez co zmniejsza ryzyko zawatu
serca i nagtego zgonu sercowego

U Poprawia sprawnos¢ umystowg

O podnosi poziom ,hormonéw mtodosci”

U powoduje spadek umieralnosci
ogolne;j !




WYSILEK FIZYCZNY jak NAJLEPSZE LEKARSTWO

PREWENCJA WTORNA

-60 -80
Redukcja Smiertelnosci ogodinej

Piodrowicz R, Metanredza, Warszpwaka Konlerencia Kardioliogiczna, 2006,




Na podstawie wytycznych

e Cwiczenia wytrzymatosciowe (marsz, bieg pltywanie, jazda na rowerze,
narciarstwo biegowe)
2-3 razy w tygodniu, co najmniej po 20 minut ( na poziomie 40-80%
rezerwy czestosci skurczéw serca)

e Cwiczenia sitowe — 2 razy w tygodniu po 20 minut (zestaw 8-10
cwiczen angazujgcych najwazniejsze grupy miesniowe, po 10-15
powtdrzen kazdego ¢wiczenia)

e Cwiczenia rozciggajace, rownowazne i kordynacyjne (codziennie po 5-
10 minut)




Aktywnosc¢ podejmowana jest sporadycznie;
Nieprzestrzegane sg zatozenia metodyczne zajec
ruchowych;

Wysitek fizyczny jest niedostosowany do mozliwosci
organizmu,

Brak jest odpowiednich przerw miedzy treningami;
Brak przygotowania kondycyjno - koordynacyjnego;
Brak rozgrzewki i czesci koncowej treningu, a w niej
cwiczen o charakterze gibkosciowym i strechingu;
Nieuwzgledniane sg wskazania medyczne;
Lekcewazone sg zasady bezpieczenstwa;
Uzywanie nieodpowiedniego sprzetu;
Niedostosowanie typu zajec i ubioru do warunkow

klimatycznych; s III,.,{_ .
A

= l? \;.‘ ;
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Niekorzystne efekty
aktywnosci fizycznej

Korzystne efekty
aktywnosci fizycznej




Czestos¢ wystepowania niedozywienia w Polsce u senioréow t

POLSENIOR 2

% 20
18
16
14
12
10
8

Eﬁﬁﬂu

60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90+ lat

o N OB Oy

W Mezczyzni M Kobiety



Hazard Ratio

Spline Model

————— 95% CI

20 225 25 27.5 30, 32.5 35
Body Mass Index (kg/m )

BMI a ryzyko umieralnosci u oséb w wieku
265 lat.

Winter et al. Am J Clin Nutr. 2014.

Wedtug WHO (wiek> 20 1.)
BMI=18.5-24.9 - norma

BMI (wiek 265 lat):

=<24.0 kg/m? - niedowaga
=24.0-29.9 kg/m2— norma
=>30.0 kg/m? — nadwaga

Metaanaliza

32 kohorty

198 tys. osob >65|
BMI=24 -30




smacznie -i-xdrowo. blogspot. com PIRAMIDA
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DIETA
SRODZIEMNOMORSKA

StODYCZE, CZERWONE

L/.
MIESO : 'D
&

-
Ly KILKA RAZY NA TYDZIEN

1-2 RAZY/MIESIAC LUB
MALE ILOSCI

NABIAL, JAJA, DROB

RYBY, OWOCE MORZA KILKA RAZY NA TYDZIEN

OLIWA Z OLIWEK CODZIENNIE

WARZYWA, OWOCE CODZIENNIE

PRODUKTY
PELNOZIARNISTE, KASZE,
STRACZKI, ORZECHY,

NASIONA "

CODZIENNIE

Ttumaczanie wtasne na podstawie www.mediacalnewstoday.com



» Normy na BIALKO dla kobiet i mezczyzn (wiek >18 1.) (12Z, 2012):
= 0,9 (0,8-2) g/kg m.c./dobe
= 10-15% dziennego zapotrzebowania energetycznego

= % biatko zwierzece (petnowartosciowe)

265 lat == 1-1,5 g/kg m.c.

20% dziennego zapotrzebowania energetycznego

Przyktad: osoba wazgca 70 kg — 70-105 g biatka/dzien

¢! >
O o :.
;i % ”\ \
;' 1.

N YT 5

2 porcje warzyw

400 g; 8 g biatka

% kostki twarogu
chudego; 17 g biatka

Porcja pieczonej ryby
— 100 g; 20 g biatka

Porcja pieczonego
fileta z kurczaka —

Razem - 86 g biatka

75 g; 20 g biatka

1 szkl. ugotowanej
kaszy gryczanej i 1l
szkl. owsianki;

15 g biatka

2 kromki chleba;
6 g biatka



» Normy na TEUSZCZ dla kobiet i mezczyzn (wiek >18 1.), (1ZZ 2012):
= 20-35% dziennego zapotrzebowania energetycznego

2 65 lat » 30% energetycznoici diety

» Normy na WEGLOWODANY dla kobiet i mezczyzn (wiek >18 I.),
(122 2012).
= 50-70% dziennego zapotrzebowania energetycznego

265 lat  50% energetycznosici diety

" minimum 130 g
= podstawg sg weglowodany ztozone (cukry proste < 10%)
* btonnik pokarmowy (20-40 g)



» Positki powinny by¢ zdrowe, pozywne, kolorowe, odpowiednio
przyprawione. Niech senior zje smacznie!

» Positki muszg byé regularne, 4-5 razy dziennie. Lepiej je$é
mniej, ale czesciej

» Pijmy, nawet jak nie bardzo sie chce. Norma: 6-8 szklanek
wody. Inaczej przy nawet banalnej infekcji grozi seniorowi
odwodnienie.

» Zero smazonych potraw. Mieso, rybe, warzywa gotujemy.

» W codziennym jadtospisie powinny by¢ 3 porcje warzyw i 2
porcje owocow

» Nie zapominaé o btonniku, ktéry jest zawarty w produktach
zbozowych, pieczywie petnoziarnistym, kaszach, ryzu,
makaronie, ziemniakach.




»Cukier i stodycze - dla cukrzykéw zakazane, ale seniorzy nie
cierpigcy na te chorobe, mogg sobie postodzi¢ herbate lub zjes¢
ciastko, ale umiarkowanie

»>\Wotowina, wieprzowina. Dlaczego nie, jesli nie byta smazona na
gtebokim ttuszczu? Maty kawatek czerwonego miesa bogaty w
zelazo jest jak najbardziej wskazany dla starszych osob.

W szpinaku tez jest sporo zelaza, ale organizm mniej go przyswaja.

»S06l to dodatkowy czynnik ryzyka dla nadcisnieniowcéw. Jesli
chcemy byc¢ dtuzej zdrowymi i zdrowiej sie starzecC, powinnismy
mniej solic. Zas osoby z elektrolitowym zaburzeniami muszg jednak
dosalac positki.

»Ostre przyprawy dla pacjentdéw z zapaleniem btony $luzowej
zotgdka, wrzodami sg zakazane. Dla pozostatych troche pieprzu
| papryki nie zaszkodzi.




O Receptory dla witaminy D znajdujg sie w wielu tkankach naszego organizmu.

O Niskie poziomy witaminy D majg niekorzystny wptyw na uktad kostno —
szkieletowy, miesniowy, sercowo-naczyniowy, choroby metaboliczne i
nowotworowe, gruzlice

O Wskazana jest suplementacja witaminy D w okresie od pazdziernika do maja,
a od 65 roku zycia przez caty rok

O Aktywne formy witaminy D podajemy u chorych z niewydolnoscig nerek
i watroby

\
»C
WATROBA \/ NERKA

Jel_lto 1.25-OH K0§c1
zwigksza Afso ; zwigksza
wchianianie Witamina D mineralizacje
wapnia i fosforu kosci

Odpornosc Nowotwory
stymuluje ukiad hamuje podziat
JELITO immunologiczny komorki nowotworo-
wej




®* Pamietajmy, ze zapominanie jest cechg fizjologiczng bo médzg
nawet mtodego cztowieka zapamietuje zaledwie
1 proc. informacji, ktora dociera do naszej Swiadomosci.

* Zdrowemu seniorowi problemy z pamiecig zdarzajg sie
sporadycznie, nie nasilajg sie zbyt szybko. Jesli sie skoncentruje, to
potrafi sobie przypomniec czyjes nazwisko albo miejsce zagubionego
przedmiotu. Najlepszym sposobem walki z zapominaniem: niech
senior notuje wazniejsze telefony czy daty w kalendarzu

® Jesli zapominanie zaczyna juz przeszkadza¢ w wykonywaniu
codziennych czynnosci, warto zaczac leczenie farmakologiczne.



R)l_ Czestos¢ wystepowania zaburzen funkcji
ENIOR poznawczych u ludzi starszych w Polsce (wg MMSE)

31,6%
norma

MCI 36,3%

otepienie lekkie

otepienie
umiarkowane

otepienie 4,1%
znaczne

0% 10% 20% 30% 40% 50%



Nalezy ¢wiczy¢ koncentracje, zapamietywanie. Najprostsze ¢wiczenia
pamieci to kazdy wysitek intelektualny, jaki podejmujemy. Rozwigzywanie
kKrzyzowek, rebusow, wyszukiwanie stow pomiedzy ciggiem znakow,
przerysowywanie, haftowanie gotowych wzorow, czytanie, oglgdanie
telewizji, stuchanie radia

Zamiast kolejnej listy zakupow, stawiajmy sobie wyzwania zapamietania,
tego co nam potrzebne.

Dostarczajmy mozgowi coraz to nowe bodzce, kiére musi przyswoic
| rozpracowac. Dlatego wtasnie dla osob starszych tak wazny jest
kontakt z drugim cztowiekiem, codzienna rozmowa, spacer
Nienasycone kwasy tluszczowe spowalniajg procesy miazdzycowe

| patologie w obrebie tkanki nerwowej. Kwasy znajdziemy w rybach,
orzechach oraz olejach roslinnych. Dla zachowania prawidtowych funkc;ji
uktadu nerwowego niezbedne sg tez witaminy z grupy B oraz pierwiastki,
takie jak magnez, selen, cynk, potas, zelazo.
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~= HOW small are 0.1 um particles?

OF SOUTHERN
CALIFORNIA

; 5 3 Hair cross section (60 pum)

C

GARDLD PECHERZYKI PLUCNE GORNE DROGI ODDECHOWE [, e
KRTAN KRWIODBIES OSKRZELA Human Hair
TCHAWICA ORGANY WEWNETRINE PLUCA (~60 um diameter)




Problemy z pamiecia i koncentracja, wyzszy poziom
niepokoju, stany depresyjne, zmiany anatomiczne NADPIIBUI]IJWUSt (ADHD)

w moézgu, przyspieszone starzenie sie uktadu
UPOSLEDZENIE FUNKC/! POZNAWCZYCH

nerwowego, udar moézgu

Problemy z oddychaniem, GZESTSZE WYSTEPOWANIE DEPRES)I

podraZznienie oczu, nosa

i gardta, kaszel, katar,
WIEKSZA SKEONNOSE DO ZACHOWAN AGRESYWNYCH

zapalenie zatok

WIEKSZE RYZYKO ROZNOJU CHORGB NEURODEGENERACY/NYCH

Zawat serca, nadcisnienie
tetnicze, choroba niedokrwienna

serca, zaburzenia rytmu Serca, umlEnZEmEmmm nu INTEHAKG.“ MﬁmuﬂmcH

niewydolnosé serca

UBYTEK INTELIGENC

Zaostrzenie astmy, rak ptuca,
strzenie POChP,

tsze infekcje drog TRUDNOSE ZE SKUPIENIEM UWAGI

oddechowych

Niska waga
urodzeniowa,
obumarcie ptodu,
przedwczesny porod




1 stezenia pytow o 10 pg/m3 - 1 ryzyka zgonu o 5%

PM 0,1 - przyspieszenie demencji, choroby Parkinsona
(wg WHO, Medical Tribune)

PM 2,5 - 3% choréb uktadu krazenia i 5% nowotworow

gdy 1 50 pug/m?3 - kobiety rodzity dzieci
mniejsze 0 140 g




(U oséb starszych wysokie spozycie flawonoidéw chroni serce przed
ryzykiem zwigzanym z zanieczyszczeniami powietrza, zwtaszcza u oséb
starszych.

(badania Uniwersytetu Harvarda)

U Zwiazki te znajduja sie przede wszystkim w zielonej herbacie, kakao,
brokutach, kapuscie, winogronach, zurawinie, cebuli, jabtkach, fasoli.






wg American Society of Plastic Surgeons
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od 13 lipca 2011 r.

Cisnienie

Betaloc ZOK 50 mg n-0-0 1 0p.=28 tabl.

Lisiprol 20 mg h-0:-0 1 op.=28 tabl.

Amlozek 5mg 0-0-1@16"17" 1 op.=30 tabl.
Podagra

Tolperis 50 mg (podagra) 1-0-0 1 0p.=30 tabl.
% Clonozepamum TLF 0,5 mg -0 - 22 1 0p.=30 tabl.
Stopy

Spironol 25 mg 1-0-1 1 0p.=20 tabl.

(Forosemidum 40 mg 1 - 0 - 0 przyobrzgkach nég 1 op.=30 tabl.

Cyclo 3 Fort 1 -0 -1 (dk) 1 op.=30 kaps.

Filomag B6 1-0-1 1 op.= 50 tabl.
Ne Vit E 1-1-1

Thiogamma 600 (do30.07.11) 1 - 0 - 0 przez 30 dni 1 op.= 30 tabl.

Prostata
Zasterid 5 mg

- 1 (codrugi dzien) 1 op.=28 tabl.

Cholesterol
Lipanthyl supra 215mg 0-0-1 1 op.=30 tabl.
y (zamiat ZOCOR)

Memotropil 1200 mg
Lipancrea 16 000 j. Ph. Eur. lipazy

- 0 (gtowa0 1 op.=60 tabl.
- 0 pojedzeniu ( pamigé) 1 0p.=60 kaps.

; \C Gold Omega 3 0 - 0 - 1 cholesterol (b. recepty)
,% Chetaviag =01 skurcz tb-Tecepty)

Calcium dobesilate galena 0-0-1

Vit B compositum 1 - 1 -1 (z czasowymi przerwami) (b. recepty)
, Biosteron 1 -0 - 0 (drchmiel) (b. recepty)

Verdin compleXX 1 - 0 - 1 (suplement diety ) - b. recepty)

1 op. 30 lub 60 tabl,
1 op.= 10 kaps

1-0-4

Wzciag z pietruszki 2-3 kaps. po positku

Lipohep (w aerozolu do stop) lub Lioton 100

Przy bolach g
Otfenr 100 SR T0mg nia recepie Top.20 Kaps. %
Doreta 37,5 mg + 235 mg 2-3 x dziennie maksimum do 6 tabl. na dobe t‘/
(nadal gdy bol = Noax 100 mg 1-0-1 Ry
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UWAGA !

NIEBEZPIECZENSTWO

KONSULTOWAC Z LEKARZEM !!!
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