. Mnogi starli ljudi uzimaju lijekove
Zzbog medicinskih problema. Lijekovi mogu biti od velike
pomoéi ako ih se pravino uzima - all ako se upofrijebe
nerazumno, mogu ugroziti zdravlje. Ako neke lijekove trosite
redovito, provjeravajte s lje&nikom je li frebate nastaviti. Ako
vam lije&nik propiie lijek, upitajte postojl i nekl drugl naCin
lje€enja bez droga. Isto mu tako dajte do znanja ako trosite |
neke druge lijekove. | nikada ne uzimajte neciji tudi lijek - ne
znadl da droga koja Je propisana za nekog drugogda vama
neée 3koditi, samo zbog toga jer vam se &ini da tqj Ima iste
probleme kao vi.

Telefonski brojevi su to€ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provjerite u
telefonskom imeniku.

NSW Multicultural Health Communication Service
website: www.http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mall: mhcs@doh.health.nsw.gov.au
phone:  (02) 9382 8111
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OdrZzavanje dobrog zdravlja u starosti
Growing Older, but Staying Well

Slijedeeg se fjedna (16. - 23. oZujka) slavi Seniors Week,
vrijleme u godini kada se sjeéamo doprinosa starfjih ljudi
zgjednicl. Zivotno doba poslje 60 moZe biti plodonosno i
zadovoljavajuée Jer ne znadi da zdravije mora biti slabije ako
Je netko stariji. Mnoge zdravstvene probleme koje se nekada
smatralo popratnom pojavom starenja, moZemo danas
sprjeCiti na razne nadine. Hoéemo Ii nastaviti Wwivati u
dobrom zdravlju ovisl o nama samima. Svatko je odovoran za
svoje viastito fizitko, emocionalno | dusevno blagostanje. Ako
Jos niste po&ell obnavljati svoje zdravije, zasto ne biste podceli
bas sada?

Prestanite pusiti. Nikada nlje kasno prestati | osieéati

blagodati u kojima uZivaju nepusa&i (vise energije i bole -

zdravije). Uz to, bit &e vam zdravije | o&i - svatko zna da
pusenje doprinosi srt€anom oboljenju, kapi | nekim vrstama
raka, ali osim toga postoje dokazi da od pusenja moZe
oslabiti vid. Ako ne znate kako bl mogli prestat pusiti,
posavjetujte se s lije&nlkom.

Stalno se kreéite. Sve dok uenjaci ne pronadu pilulu vie&ne
miadosti, frebamo sl pomoéi najbollim moguénostima koje za
sada postoje - a to su vjeZbe. Stalno | redovito bavljenje
fiziCkim aktivnostima jedan je od ngjbolih na&ina za
odrZzavanja pokretnosti | samostalnosti u starosti. VjeZbanjem
tjekom starenja poboliavamo ravnoteu b koordinaciju i
poveéavamo snagu, | smanjulemo rizk od padanja.
Zapamtite, nije nikada prekasno da se po&nete baviti fizickim
akfivnostima; sigurmo ima nedto u &emu moZete nadl
zadovoljstvo - 3etatl sa susjedima i prijatelima, voditl psa u
Setnju, plivati, voziti bicikl, vrilariti, raditi jogu ili tal chi.
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Cim vise vieZzbate, tim ¢&ete bitl ja&l | Imatl viSe
samopouzdanja. Uklju€ivanjem u aktivnosti zajedno sa drugim
judima, dobar Je nacin za upoznavanje | stvaranje novih
priatelstava. Zasto ne stupite u vezu s mjesnim zdravstvenim
centrom u zajednici | pronadete iImaju i grupe za hodanje,
gimnastiku lli neke druge zanimljive aktivhosti u koje biste se
mogii uklju&iti ?

Ostanite umno zdravi. Mnogi lje&nici danas ne vijeruju da u

starosti mozak vise dobro ne funkcionira. Premda Je Istina da
neki problemi kao 3to su demencija, moZdani udar |
pretjerano uZivanje alkohola mogu 3tetno djelovati na rad
mozga, starenje samo po sebl ne zaustavlja sposobnost
uCenja. Dapace, u€enje neeg novoga ‘vjezba* | pomiaduje
mozak. To ne znadl da se morate vratiti u dkolske klupe ako
hofete nedto novo nauditi - ima toliko toga za procitati,
mogu se naucitl nove vjestine, postati dragovoljni pomagacd
u zajednici, pronaéi novl hobi, il Isprobavat! nove recepte.

. Nemojte pretpostavijati da su
bolovi i neki neuobidjeni simptoml samo ‘dio starenja’.
Neka ih provjer ljecnik - ako je u pitanju problem, uspjelnije
Ce se lijeciti ako ga se ranlje otkrije. Zamolite lje&nika da vam
redovito provjerava krvni tlak. C

Jedite zdravu hranu.- Pratite svakoga dana &o jedete.

UklluCujete li dosta kruha, tjestenine, rize ili ostalih preradevina
Zitarica | zrinja u dnevnu ishranu? Jedete i voce | povrée
svakoga dana | zbjegavate li premasnu hranu kao §o su pite
ill “ple*, kolagi | slatki keksl. Ako volite mije&ne prolzvode jeste
li kuSali vrste s niskim postotkom masnoée?
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