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I. Mentineti-va TA in limite normale!

Ce este Tensiunea Arteriala (TA)?
1 TA este definita ca fiind forta cu care sangele circula prin vasele
sangvine, in intreg organismul.
Valoarea crescutd a TA, este cunoscutd sub denumirea de
HIPERTENSIUNE ARTERIALA (HTA), si ea determina o supra-
solicitare atat a functiei inimii ct si a vaselor sangvine.
O tensiune arteriala crescuta, in mod curent, nu prezinta simp-
tomatologie, de aceea mai este cunoscutd si sub denumirea de
Lucigasul tacut’.
HTA este cauza primara pentru o serie de afectiuni precum:
infarctul miocardic, AVC, dementa senila, pierderi de memorie,
8 insuficienta renala, insuficienta cardiaca.
Controlul periodic al TA este important pe masura ce imbatranim.
L TA optima reprezinta acea valoare a presiunii arteriale la care
riscul de Tmbolnavire este minim. Pentru adulti, TA ideala este sub
valoarea de 120mm HG.

Tensiunea arteriala sistolica
120 r:mHg

Optima (cel mai bun)

« Cunoaste-ti si monitorizeaza-ti valorile TA

« Discuta cu medicul despre TA

* Modifica-ti stilul de viata

» Mentine-ti greutatea corporala in limite normale

« Efectueaza cel putin 30 min. miscare fizica zilnica

« Adopta o dieta saraca in grasimi saturate si care include 5 sau
mai multe fructe sau legume zilnic

« Adopta un regim alimentar cu continut redus de sare

» Evita consumul de alcool

« Urmeaza cu exactitate tratamentele medicale prescrise

II. Renuntati la fumat! -
7’ )

Renunta la fumat

| Tigarile contin diverse substante nocive, cum

"1 arfi CO, nicotina, raticid, solvent de vopsea, fluide usoare, etc.

Oricare dintre aceste toxine, inclusiv cele rezultate din fumatul
pasiv, pot cauza multe probleme organice, printre care cele
cardiace, renale, pulmonare etc.
Fumatul creste riscul dvs. de a face: boli cardiace, AVC, cancer,

" tulburari respiratoril, & |'j




Beneficii ale renuntarii la fumat
- Respiratie maiusoara  Tuse scazuta
- Energie crescuta lmbunatatlrea performantelor sexuale
~ Reducerea medicatiei  Imbunétatirea gustului si a mirosului

Alte motive pentru a renunta:
Dati un bun exemplu celorlam

- Evitati expunerea celor din jur la fumatul pasiv
Economisiti bani

- Mirositi mai placut. Respiratia dvs., parul si hainele, nu vor mai
avea miros de fum.

Incepeti o viata fara fumat chiar de astazi, Te poti inscrie si tu in
programul national STOP FUMAT

0800878673)- apelabil gratuit doar din reteaua ROMTELECOM
$i 0213356920 - apelabil din orice retea, cu tarif normal.

III. Preveniti si detectati precoce cancerul!
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Cancerul este o boala in care celulele anormale se multiplica
fara control si pot invada tesuturile invecinate. Celulele maligne
(canceroase) pot deasemenea sa se deplaseze in tot organis-
mul, cu ajutorul sistemului circulator sangvin si limfatic.
Multe forme de cancer pot prezenta simptome de
alerta cum ar fi:
o Modificari ale tranzitului intestinal si/sau urinar
© O inflamatie trenanté/persistent (care nu se vindeca)
© Hemoragii silsau secretii neobisnuite
© Noduli sau modificari ale tequmentului in oricare portiune a
corpului
o Modificari vizibile ale unui neg sau unei alunite
© Indigestie sau dificultati de deglutite [T
o Tuse suparatoare sau raguseala o8
ATENTIE:Toate aceste semne pot sugera [
un cancer, dar nu reprezinta un diagnostic de f..
certitudine. Este obligatoriu sa va prezentati
la un medic, daca aveti aceste simptome,
pentru o evaluare de specialitate. i
Detectarea precoce (din timp) a
cancerului isi poate salva viatal

Screening-ul pentru cancer implica examinari fizice, teste de labora- |
tor sau alte proceduri. Intotdeauna este bine sa discuti cu medicul
de familie despre riscul tiu personal de a face cancer, sl este blne
sa iti faci investigafii periodice pentru urmétoarele tipuri de canoere
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Discutati cu medicul de familie, despre riscurile existente
in privinta bolilor infectioase cat si despre posibilitatile si
recomandarile specifice de vaccinare pentru dvs.

O imunizare corecta ajuta la
o imbatranire sanatoasa!

Pastrati si dvs. nu numai medicul
de familie o evidenta personala a
vaccinarilor efectuate, astfel incat
sa puteti programa vaccinarile la intervale corespunza!oare

Ce este un vaccin?

Un vaccin contine un microorganism mort, de obicei, un virus,
care ajuta organismul sa se protejeze impotriva infectiei. Exem-
plele includ vaccinurile gripale $i pneumocacice. Un virus mort
nu poate provoca boala. in timpul celor doua saptamani dupa
vaccinare, corpul dvs. produce anticorpi impotriva acestui virus.
Anticorpii sunt conceputi pentru a ataca un virus specific. Daca
va infectati cu un virus viu, anticorpii vor incepe imediat sa I
atace i fie nu va veti imbolnavi fie simptomele dvs, vor fi foarte
usoare. Deoarece este nevoie de timp pentru a produce anticorpi,
veti ramane neprotejat de virus in primele doua saptamani dupa
vaccinare.

Deoarece virusul gripal poate suferi mutatii, este necesara o
vaccinare anuala pentru ca organismul dvs. sa aiba anticorpii
adecvati pentru virusul din fiecare sezon de gripa.

V. Preveniti diabetul zahara (DZ) II!

DZ tip Il (de maturitate) este o boald in care organismul nu
utilizeaza in mod corect depozitele de insulina (o proteina a or-
ganismului, care ajuta la transformarea alimentelor din hrana in
energie). Acest lucru duce la cresterea concentratiei de glucoza
sangvina cauzand o serie de probleme organice.

Persoanele care au DZ (atat tip | cat si tip Il) precum si valori
marite ale TA sau ale colesterolului, prezintd un risc crescut de a
'| dezvolta complicatii severe. Diabetul zaharat se poate manifesta

la orice varsta. El poate fi prevenit si controlat. Adultii cu varste
> de 45 ani, ar trebui sa-si cunoasca valorile glicemiei gi sa efec- |

tueze teste periodice de masurarea a acestora, indiferent daca

au fost sau nu diagnosticati cu DZ. Un test simplu, de masurare '

. aglicemiei utilizand glucometrul, poate arata valoarea glicemiei.
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Glicemia 100 mgldi 126 mgldl

>

Normal

139
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Toleranta Glicemie 140 mgid| 200 mg-'dl

DZ creste riscul aparitiei unor afectiuni precum: bolile
cardiace si AVC, boli renale, orbire, tulburari ale sistemului
nervos, tulburari dentare. Simptome comune ale DZ: sete
excesiva, urinare frecventa, scaderi in greutate, oboseald,
infectii repetate ale pielii, rani greu vindecabile, tulburari de
vedere.
o Cunoaste-ti si masoara-ti valorile glicemiei
o Modifica-i stilul de viata:
» Mentine-ti greutatea corporala la valori
normale
o Urmeaza o dietd alimentara sanatoasa
o Fii activ fizic (fa cel putin 30 min .deac- |, .. ». !
tivitate fizica in majoritatea zilelor din [A% s, -
saptamana) et
o Evita consumul de alcool
o Renunta la fumat

VI. Scadeti valoarea colesterolului! ;

Informeaza-te despre colesterol !
Scade valoarea LDL colesterolului !

Termenul de LDL vine de la low density lipoprotein (proteine cu
masa moleculard scazutd). Lipoproteinele sunt moleculele care
transportd grasimea in organism si sunt uneori cunoscute sub
denumirea de “colesterol rau’. O valoare crescuta a LDL cole-
sterolului, creste riscul bolilor cardiace si AVC. Valoarea LDL este
influentata de dieta, exercitii gi medicatie.

Termenul de HDL vine de la high density lipoprotein (proteine cu
masa moleculara crescuta). HDL mai este cunoscut $i sub denu-
mirea de “colesterol bun" intrucat o valoare crescuta a lui (mai
mare de 60mg/dl), confera protectie cardiaca.

Valorile ideale ale HDL pentru barbati sunt mai mari de 50
mg/dl, iar pentru femei mai mari de 60 mg/dl. .-
Metine o valoare a LDL colesterolului sub 100 mg/dl. '

Nivelurile de colesterol LDL
100 mg/d 130 mgid 160 mgd| 180 mg/dl
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| Cunoaste-ti si masoara-ti valorile LDL colesterolului.
- Mentine-ti greutatea corporala la valori normale.
Urmeaza o dieta alimentara sanatoasa: scade cantitatea de ali-
- mente cu continut mare de grasimi saturate, mananca zilnic cel
putin 5 portii de fructe sau legume, alege camnea slaba, peste
- gl pui fara piele, utilizeazad produse cu un continut scazut sau
~absent in grasimi, utilizeaza cereale integrale, utilizeaza 2 portii
' pe saptamana de peste gras (ton, macrou), pentru a creste nivelul
HDL, renunta la mancarea de fast-food, chips-uri, sau inghetata,
diminueaza dimensiunea poriilor de méncare.
Fii activ fizic (fa cel putin 30 min de activitate fizica , majoritatea
zilelor unei saptamani).

VII. Fiti activi pentru a va imbunatati starea
de sanatate!
¥ Fii activ fizic |
Nu este niciodata prea tarziu pentru a
incepe. O activitate fizica regulata este
0 componenta esentiala a Tmbatranirii
- sanatoase. Este demonstrat ca o activitate
fizica regulata prezinta beneficii pentru
sanatate pe masura ce imbatranim. Activi-
tatea fizica poate imbunatéati conditia unor
afectiuni gi, in unele cazuri, le poate chiar
preveni. ~
Orice persoana indiferent de varsta poate face o anumita activitate
pentru a-gi imbundtati starea de sanatate.
Intotdeauna consulta-ti medicul de familie, inainte de inceperea
unei activitéti fizice noi de rutina.
De ce sa fim activi? Pentru:
e A ne mentine o viata independenta e Cresterea capacitatii
e imbunatatirea capacitatii si cardiace si pulmonare
fortei musculare e imbunatétirea functiei
o Imbunatatirea echilibrului, imunitare
cordonarii si flexibilitatii ® Reducerea valorilor TA
® Gestionarea stresului ® Cresterea energiei

Wl
| Planifica-ti un program de exercitii:

Frecventa (cat de des esti activ):
incearca sa fii activ majoritatea zilelor (minim 5 zile/saptaméana) .
daca nu esti activ, incepe acest lucru timp de 1-2 zile/sapt., apoi |,

creste nr. Zilelor progresiv. ol
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Intensitatea (cat de intens s& lucrezi in timpul activitétii):
Ar trebui s te simti usor transpirat, este un semn al unei bune
activitati ]
La 0 buna intensitate a activitatii, ar trebui sa poti respira normal -
insa sa nu poti canta

Durata:

Fii activ cel putin 10 minute continuu. 3 etape a cate 10 minute ,
reprezintd 30 min. de activitate totala.

Creste treptat ritmul a cel putin 20-30 min /zi, cauténd sa ajungi la
2,5-3 ore/sapt.

Tipul activitatii:

Schimba tipul activitatii saptamanal, pentru imbunatatirea starii de
sanatate, dar si pentru a preveni plictiseala datorata rutinei.

VIII. Mentineti-vi o stare bund de sanatate a
musculaturii, oaselor si articulatiilor!

Organismul are nevoie de oase, articulalii si musculatura
sanatoase, pentru a putea fi activi §i a ne proteja de accidente
(rani). Fiecare dintre acestea are un rol in miscarea corpului.
Oasele stocheaza minerale importante pentru organism. Dease-
menea ofera suport de protectie pentru organe. Articulatiile ne
confer flexibilitate si miscare, iar musculatura sustine oasele si
articulatiile. ﬂ
Pierderile de substantd osoasa, e
osteoartrita, si slabiciunea musculara g
cresc riscul aparitiei: Dizabilitatilor,
Durerilor, Pierderii Independentel, §
Deformarilor osoase, Decesului.
Nu este niciodata prea tarziu pentru
imbunatatirea starii de sanatate a
musculaturii, oaselor i articulatiilor.
Prin exercitii regulate si mentinerea
unei greutati corporale optime, putem
intarzia sau chiar preveni conditile
de aparitie a patologiei osoase, ar-
ticulare sau musculare, datorata
.| imbatranirii

Ce este osteoporoza? ;
Pe masura ce imbatranim, cantitatea de minerale din oase scade. '
Daca pierderile de calciu sunt prea mari, se poate dezvolta oste-
oporoza, 0 boalé care consta in pierderea structurii solide a osului,
asociata cu un risc crescut pentru fracturi. i
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Osteoporoza este cunoscuta a fi o boala “silentioasa mtrucat
nu prezintd simptome evidente. Daca sunteti diagnosticat cu
osteoporoza, exista cateva optiuni terapeutice, pentru a gestiona
evolutia bolii si a reduce pierderile de substanta osoasa, dar o
terapie care sa o vindece , nu exista in acest moment.

Factorii de risc pentru osteoporoza:

» Varsta « Istoric de fracturi in antecedente
» Stil de viata sedentar » O structura osoasa fragila

* Fumatul » |storic familial de osteoporoza

« Consum excesiv de alcool e Perioada post menopauza

5 sfaturi pentru mentinerea unei bune stari de sanatate a
musculaturii, oaselor si articulatiilor

. 1. Discuta cu medicul despre un test de masurare a densitatii
osoase.

2. Controleaza-ti greutatea corporala.

3. Discuta cu medicul despre necesitatea de a lua suplimente de
CasivitD.

4. Participati regulat la activitati de intarire a musculaturii.

5. Evitati situatiile cu risc crescut de cadere.

Ce este osteoartrita?

Osteoartrita mai este numita artritd degenerativa sau boala
articulara degenerativa. Ea este o boald cronicd determinata de
pierderea cartilajului interosos (cu rol de tampon intre oasele unei
articulatii). Dupa o perioada, aceasta pierdere de cartilaj, determina
durere, rigiditate si pierderea mobilitatii articulatiei. Durerea si rigidi-
tatea se accentueaza odata cu activitatea excesiva, dar si cu perio-
adele lungi de inactivitate (cum ar fi condusul masinii).

Factorii de risc pentru osteoartrita:
«Varsta « Istoric de boala articulara

» Stil de viata sedentar « Istoric familial de osteoartrita
»Supraponderabilitatea/Obezitatea * Deforméri osoase

Prevenirea evolutiei osteoartritei
. Daca ati primit diagnostic de osteoartrita , luata mésuri de reducere
| a solicitérii ar‘hcuiagle; Discutati cu medicul despre urmatoarele:
e Posibilitatea de a incepe un program de intérire a musculaturii |
o Fiti activ fizic cel putin 30 min/zi, majoritatea zilelor din s&ptamana
e Evitati traumatismele si durerea
@ Mentineti-va in mod constant o greutate corporala normala
L Reevaluatr lista de medicamente pe care le luati 'l
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La adultii varstnici forta musculard scade cu o ratd de
aproximativ 3% in fiecare an

Factorii de risc pentru pierderea fortei musculare:
«Varsta « Fumatul

« Stil de viata sedentar « Schimbarile hormonale
« Supraponderabilitatea/Obezitatea = Alimentatia deficitara

Daca aveti scaderi ale fortei musculare:
1. Discutati cu medicul despre cauzele posibile pentru acesta
scadere si vedeti daca nu puteti incepe un program de crestere
a rezistentei musculare (acesta determina mugchii sa actioneze
contra unei forte opuse, ceea ce duce la intarirea lor).

2.Cautati cursuri special oferite fn acest scop, in comunitatea in -
care locuifi.

3. Gasiti 0 persoana cu care sa urmati impreuna aceste cursuri; va

L puteti stimula reciproc si activitatea devine astfel mai placuta.
4.Incepeti oricare dintre exercitii incet, iar pe masura ce exersatj,
puteti creste ritmul activitatii.

IX. Participati la viata sociala!

A mentine contactul cu prietenii, familia si comunitatea ajuta la
mentinerea unei stari bune de sanatate, atat emotionala cat si
fizica (Positive Aging Resource Center, 2004). Cercetarile arata
ca persoanele care au o interactiune sociala regulata isi mentin
vitalitatea creierului (Alzheimer's Association, 2007).

Beneficii ale mentinerii contactului social:

* Previne scaderea cognitiva  « imbunatateste sanatatea fizica
* Previne izolarea « Imbunatateste atitudinea vieii
» Creste stima de sine « Reduce stresul

» Te centrezi pe altii, nu pe sine e Ofera distractie

Cateva sugestii pentru mentinerea :
contactele sociale: Y

Vorbeste cu cineva zilnic

Planifica-ti ziua, incluzand si alte persoane
Invata un nou hobby

Gaseste-ti o slujba cu jumatate norma

.| Scrie mesaje familiei §i prietenilor
Telefoneaza-i unei persoane cu nevoi in fiecare zi
Exploreaza internetul b
Manéncé sau gateste impreuna cu altii :
Calatoreste pentru a vizita familia si prietenii

Alature-te unor grupuri organizate de varstnici

Fa munca de voluntariat
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X. Mentineti-va o stare buna de sdnatate mintald!

este o stare deterrmna:a de mai multe cauze incluzand'

Simptome ale depresiei:
» O stare persistenta de tristete sau lipsa de chef
» Sentimente de vinovatie, disperare sau inutilitate
» Nervozitate sau senzatie de “gol sufletesc”
* Oboseala excesiva sau pierderea energiei
* Pierderea interesului sau placerii in activitati
* Dificultati de adormire sau de trezire
* Alimentatie In exces sau prea putina
» Neliniste sau agitatie
« Dureri de cap persistente, dureri de stomac sau dureri cronice
* Miscari sau vorbire cu ritm mai lent decat deobicei
* Dificultati in concentrate sau luarea deciziilor
» Sentimentul ca viata nu merita a fi traita
* Ganduri suicidare sau de moarte

De retinut :

Nu orice persoana are simptome identice. Unii oameni au mai
| putine simptome, altii mai multe, iar ele pot varia in timp (University
4| of Pittsburgh Medical Center, 2007). :
| De aceea, este absolut necesar sa consultati intai medicul S
de familie. )
Pentru majoritatea persoanelor, depresia se amelioreaza sub &
tratament. Ea este tratabila in 60-80% dintre cazuri cu tratamentul £
standard care include medicatie si psihoterapie, individuala sau @
de grup.
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