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Tematem dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane ze
zdrowiem seniora.

Z wiekiem postepuje pogorszenie stanu zdrowia. Ma na nie wptyw spowolnienie
funkcji organizmu, obnizenie motorycznosci, pogorszenia pamieci i zmystéw wechu,
smaku oraz wzroku czy spadku stezenia hormondéw.

W podesztym wieku zwieksza sie ryzyko rozwoju chordb:

* uktadu krazenia (nadcisnienia tetniczego, choroby wienhcowej, miazdzycy,
zawatu czy udaru);

® uktadu pokarmowego;

® uktadu ruchu (choroba Parkinsona, osteoporoza, artretyzm);

* mézgu (demencja starcza, choroby Alzheimera, depresja);

* nowotworowych;

® czy cukrzycy typu 2.

W profilaktyce zdrowia seniora wazne sg:

* aktywnos¢ fizyczna;

® rzucenie palenia i ograniczenie spozycia alkoholu;

* stosowanie zdrowej, zbilansowanej diety i utrzymywanie prawidtowej wagi;
* zmniejszenie ryzyka chordb uktadu krgzenia i kontrolowanie cisnienia krwi;
® niedopuszczenie do rozwoju cukrzycy;

* utrzymanie sprawnosci fizycznej i aktywnosci umystowej;

®* pozostawanie aktywnym psychicznie i spotecznie.

Wiecej informacji w temacie zdrowia seniora pod linkiem.
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