Czy wszystko =z toba w
porzadku?
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Starze¢ sie mozna *adnie, brzydko, szybko, pézno, zachowujac
zdrowie badZz nie. Co jest normalne, a co nie — w okreslonym
wieku — podpowiadajg lekarze. Zaczynajg od 30. roku zycia.
Najwyrazniej medycyna uznaje, ze przez pierwsze 3 dekady
jestesmy nie do zdarcia.

30-50 LAT

W wieku 30 lat cziowiek jest u szczytu formy. Nasz wzrok,
stuch, pamie¢ i sprawnos¢ powinny by¢ bez zarzutu. Oczy nie
mogg byc¢ suche i nie powinny piec. Zmiany rozpoczynaja sie
dopiero pomiedzy 38. a 48. rokiem zycia. Wtedy najczesSciej,
zeby przeczytaé¢ lub co$ zobaczyl¢, trzeba zmieni¢ odlegtos¢
przedmiotu. To pierwsza oznaka starzenia.

Nie powinno nas niepokoié¢, gdy zapomnimy o czym$ podczas
zakup6w, nie mozemy przypomnie¢ sobie numeru, daty albo
miejsca pozostawienia kluczy. Ktopoty z pamiecig nasilajag sie
w przypadku zbyt intensywnego i stresujgcego trybu zycia.

Po trzydziestce niektérym zaczynajg psuc¢ sie zeby, lekko
cofajg sie dzigsta, pojawiajg sie wczesne problemy ze
szkliwem, delikatna nadwrazliwo$¢ i lekkie przebarwienia.
Wszystko to jest jednak w normie. W wieku 30.-50. lat zdrowa
osoba nie ma prawa mie¢ ktopotdéw ze stuchem. Jesli prosimy o
powtorzenie zdania, podkrecamy telewizor lub radio gtosniej,
niz zyczyliby sobie tego przebywajgcy w tym samym
pomieszczeniu, to znak, ze tracimy stuch.

Kondycja fizyczna zalezy od wagi i stylu zycia, zadyszka moze
przytrafi¢ sie kazdemu, jednak przejscie trzech kondygnacji
schodéw nie powinno nastrecza¢ probleméw. Jesli tracimy oddech
i mamy béle gtowy, jest z nami co$ nie tak. Stawy moga o sobie
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przypomnieé¢, ale bél poczujemy raczej sporadycznie, zaostrzy
sie, gdy przedawkujemy wysitek.

50-70 LAT

Niektdérzy skarza sie na sucho$¢ oczu, organizm zwalnia, nic w
tym dziwnego. Powodem wizyty u lekarza sg dopiero podraznione
oczy czy widzenie prostych linii w postaci fali. 50-latek nie
moze by¢ zaskoczony bdélem stawdw. Jednak ustawiczny, rwacy,
zmuszajacy do przyjecia Srodkdédw przeciwbdélowych przez
wiekszos¢ dni tygodnia nie jest zjawiskiem normalnym.

Poméc moze ruch i zrzucenie zbednych kilogramow. W tym wieku
nie jest tatwo wszystko zapamietad. Pojawiajg sie pierwsze
powazne utrudnienia. Siedemdziesigtka to czas, kiedy nalezy
rzeczywiscie dobrze sie skupi¢, by coS zapamietad¢, ale w
zadnym razie nie powinnismy zapomniel, gdzie sie znajdujemy i
jak nazywamy.

To za wczesSnie. Na tym etapie poméc moze aktywnos¢ umystowa,
wspomagajgca pamiec¢, delikatne d¢wiczenia, zdrowa dieta.
Istnieje $cisty zwigzek pomiedzy zdrowym sercem a zdrowym
umystem. Wiek 50-70 lat to wieksza nadwrazliwo$¢ i utrata
koloru zebdéw, dzigsta wyraznie sie cofaja. Nalezy skrupulatnie
czysci¢ przestrzenie miedzyzebowe, ptukaé¢ zeby, fluoryzowac.
Na pewno gorzej styszymy, gdy w tle pojawia sie szum, np. w
pubie, na dworcu i podobnych miejscach. Gdy uprawiamy sport,
nie powinnismy doswiadcza¢ zawrotdéw gtowy, aczkolwiek
odczuwamy pewne ograniczenia w wykonywaniu ruchdéw. Duzo
spacerujmy, zredukujmy tkanke ttuszczowg, zwtaszcza na
brzuchu.

WIEK 70+

Pojawia sie dyskomfort widzenia. Jest nieunikniony. Kolory
metniejag, gdy pojawia sie zacma, odpowiedzialna takze za
krotkowzrocznos¢. Jest to trudne zwtaszcza dla prowadzgcych
pojazdy. Obserwowanie sygnalizacji drogowej bywa wysitkiem.
Prosimy o pomoc w wykonywaniu okres$lonych czynno$ci (praca w



ogrodzie, remonty). To normalne. Martwi¢ powinno nagte
unieruchomienie w jednej pozycji, gwattowny, dtugotrwaty 1
silny bél. Skupmy sie na tym, co mozemy robi¢, i rébmy to.
Pamietajmy o balansie. Stanmy na jednej nodze, zamykajac oczy.

Zblizajmy sie podtogi, wykonujgc przysiady. Spacerujmy
codziennie do kiosku po gazete. Spodziewaj sie, ze zapomnisz
czyjegos imienia badZz wypadnie Ci z gtowy umdéwione spotkanie.
To nic takiego. Dopiero gdy zaczniesz zapominaé¢ o codziennych
czynnos$ciach, gubisz sie, wychodzgc na spacer w swojej
okolicy, masz powdd do niepokoju.

Zaniki pamieci powodujg utrate niezaleznos$ci, dezorientacje i
doprowadzajg do rozpaczy. Stan ten moze pogarszac depresja i
cukrzyca. Czesto wychodZz miedzy ludzi, rozmawiaj z nimi,
zapraszaj ich i sam chodZz w gosci. W tym wieku pojawiaja sie
szpary miedzy zebami, zeby wyraznie zmieniaja tez barwe. Pij
codziennie duzo wody, $pij 6-7 godzin, unikaj wysoko
przetworzonej zywosci, potrzebujesz duzo witamin. 71 proc.
ludzi po 70. roku zyciu ma problemy ze stuchem.
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