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Ljudje smo ustvarjeni za gibanje. Kot lovciin nabiralci
smo se morali gibati, da smo preziveli. Prav tako
smo ustvarjeni za uzivanje hrane — »prave« hrane, ne
procesirane hrane. In ustvarjeni smo za ucinkovitost
pod pritiskom ter psiholosko regeneracijo (odpornost),
pa za socialno povezanost in ljubezen. Skrb za svoje
zdravje je na neki nacin to, da se vracamo k temu, za

kar smo bili ustvarjeni.

Starejsi kot smo, vegji u¢inek ima vse zgoraj nasteto.
Telo in moZgani se starajo in s staranjem pridejo
tudi spremembe - mnoge je mogoce preprediti.
Ozavescenost o teh spremembah med drugim tudi
narekuje, kako se bomo vedli, kako bomo razmisljali
in v koliksni meri bomo stopili v akcijo sedaj, ko je
potrebno skrbeti za preventivo, in kasneje, ko bo

potrebno poskrbeti za kurativo.

POVEJ MI, KAKSNE MEDOSEBNE ODNOSE IMAS IN POVEM
TI, KOLIKO BOS SRECEN IN ZDRAV

Verjetno najdaljsa Studija, ki so jo kadar koli izvedli,
po 82 letih Se vedno traja. Zacela se je leta 1938 s samo
268 udeleZenci, od tega jih je 19 $e vedno Zivih. Stevilo
udeleZencev je rastlo in z njimi tudi Stevilo ugotovitev.
Rdeca nit vseh je, da imajo nasi medosebni odnosi in nasa
sreCa v odnosih mocen vpliv na nase zdravje. Rezultati
raziskave kazejo, da tesni medosebni odnosi ohranjajo
ljudi sre¢ne bolj kot denar ali slava. Te vezi nas varujejo pred
nezadovoljstvom, pomagajo upocasniti miselni in fizicni
upad ter so boljsi napovedovalci dolgega in sre¢nega
zivljenja. Tisti, ki so bili pri 50. letih najbolj zadovoljni v
odnosih z drugimi, so bili tudi najbolj zdravi pri 80.

Ceprav ta raziskava nudi vpogled v neverjetno mo¢
dobrih medosebnih odnosov in celo sluzi kot navdih za

dobra dejanja in skrb za ljudi okoli nas, pa srecen zakon,
ljubeci otroci in dobri prijatelji ne garantirajo zdravja in
dobrega pocutja. NajboljSe pocutje v odraslosti in starosti
si zagotovimo s celotnim paketom: socialnim, fizicnim in
dusevnim vidikom.

SPREMEMBE, POVEZANE S STARANJEM, ALI BOLEZEN?

Ko pri dvajsetih vstopamo v novo obdobje, odraslost, se
nam spremembe, povezane s staranjem, zdijo e svetlobna
leta stran. A vendar se v odraslosti nase telo in nas um
zacneta pocasi spreminjati.

Koza izgubi elasticnost in se povesi. Struktura telesa in
visina se spremenita, misicna masa se zmanjsa. Tudi sklepi,
aerobna kapaciteta, hormonski sistem, zivéni sistem, vid,
sluhin ravnotezje ne ostajajo enaki. Pomembno je, dalo¢imo
med spremembami, ki so povezane s staranjem in so slej kot
prej neizogibne, ter boleznimi (predvsem kroni¢nimi), ki bi
jih lahko upocasnili ali preprecili, kot so kardiovaskularne
bolezni ali sladkorna bolezen.

Vsak upad nasih sposobnosti $e ni znak bolezni. Ce véasih
iS¢ete besede, potrebujete ve¢ casa, da opravite neko
nalogo, ne najdete kljuev od avta ali pozabite, kaj ste
dan prej jedli za vecerjo, so to verjetno znaki normalnega
staranja.
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ZDRAVJE MOZGANOV

»Ce bi potrebovali eno sekundo, da bi presteli vsako
mozgansko celico v mozganih, bi potrebovali 3000 let, da bi
jih presteli vse« - National Geographic.

Znanstveniki so vcasih mislili, da se mozganske povezave
razvijejo s hitrim tempom v prvih letih Zivljenja, dokler
ne dosezemo miselnega vrha v zgodnjih 20. letih. Nase
miselne sposobnosti naj bi bile v nekak$nem ravnovesju v
srednjih letih in nato pocasi zacele upadati. Nove raziskave
in rezultati so pokazali, da se mozgani neprenehoma
spreminjajo in razvijajo skozi celotno Zivljenje. V nobenem
zivljenjskem obdobju mozgani in njegove funkcije niso »pri
miru« oziroma ne stagnirajo. Nekatere miselne sposobnosti
z leti postanejo Sibkejse, druge pa se celo okrepijo.

Kaj za nas pomeni zdravje mozganov? Zdravje mozganov se

nanasa na vec funkcij razli¢nih podrocij:

«  Kognitivho zdravje: kako dobro mislimo, se uc¢imo in
si zapomnimo nove informacije ter priklicemo stare
informacije (se jih spomnimo);

+  Motorika: kako dobro izvajamo in kontroliramo gibe ter
kako dobro je nase ravnoteZje;

Custvovanje: kako dobro interpretiramo in se odzivamo
na Custva (prijetna in neprijetna);

«  Taktilna funkcija: kako dobro obcutimo in se odzivamo
na dotik, vklju¢no s stikom, bolecino in temperaturo.

S staranjem obicajno miselne sposobnosti, podobno kot tudi
telesne sposobnosti, upadajo. Del mozganov se skrci, zivéna
vlakna pa se poskodujejo do te mere, da preprosto ne morejo
ve¢ komunicirati med seboj s toliksno ucinkovitostjo kot pre;j.
Posledi¢no nase sposobnosti u¢enja in spomina pesajo.

Zdravje mozganov se lahko spremeni zaradi starostnih
sprememb v mozganih, poskodb (kot so kap ali mozganske
poskodbe), zaradi dusevnih bolezni, ki vplivajo na
razpolozenje, kot je depresija, zaradi odvisnosti ali bolezni,
kot je Alzheimerjeva bolezen.

KOGNITIVNA (MISELNA) REZERVA

Ce skrbimo za svoje mozgane in kognicijo (miselne procese, ki
zajemajo razmisljanje, predstavljanje, pomnjenje, odlocanje,
ustvarjanje ...) skozi celotno Zivljenje, zgradimo »rezervo,
ki nam pomaga upocasniti miselni upad v pozni odraslosti
in starosti. Tako imajo moZgani vec opcij in poti, skozi katere
lahko procesirajo informacije, kar nas ohranja v formi.

Predstavljajmo si zemljevid s to¢kama A in B. Ce smo celo
zivljenje hodili le po eni poti od A do B, pa iz nekega razloga
ta pot ni ve¢ mogoca, potrebujemo rezervne poti do tocke B.
Enako je v mozganih. Ce neka mozganska povezava oslabi, je
dobro imeti na rezervi $e druge, da nas spomin in razmisljanje
ostaneta razmeroma nespremenjena. Lahko bi rekli tudi, da si
zgradimo psiholosko odpornost na upad nasih sposobnosti.
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Ste opazili, da lahko imata dva posameznika, ki sta stara
enako, drugacno kakovost misljenja? Raziskave so pokazale,
da na to vpliva ne le stopnja inteligentnosti, temvec¢ tudi
izkudnje, ki smo jih pridobili. Izobrazba, zaposlitev, ki nas
miselno angazira, stimulativne aktivnostiin socialni stiki lahko
upocasnijo posledice normalnega staranja kot tudi zmanjsajo

moznost za nastanek bolezni, kot je Alzheimerjeva bolezen.

STOPIMOV AKClJO

Zal recept za kognitivne rezerve $e ni znan, se pa toplo
priporoca, da z veliko aktivhostmi, ki stimulirajo nase
mozgane, pricnemo Ze v zgodnejsih Zivljenjskih obdobijih.

Katere so te aktivnosti:

«  Nove poti: jutrinamesto po ustaljeni poti pojdite v sluzbo
ali v trgovino po kateri drugi. Poskusite razbiti to rutino in
spoznavajte nove poti.

« Igre ali sestavljanke: reSevanje krizank popestrite s
sestavljankami, saj se tako aktivira veliko mozganskih
poti.

«  Spoznavajte nove ljudi: razdirite svoj krog poznanstev.
Spoznavanje novih ljudi lahko deluje kot neke vrste
sestavljanka, saj si je treba zapomniti ogromno novih
informacij in jih tudi med seboj povezati.

«  Naucite se tuj jezik.

«  Poskrbite za vseZivljenjsko ucenje.

Na zdravje mozganov vplivajo tudi
zivljenjskega sloga:

druga podro¢ja

«  skrb zafizicno zdravje,

«  zdrava in uravnotezena prehrana,
- fizi¢na aktivnost,

«  kakovostni socialni stiki,

«  obvladovanje stresa,

«  kakovosten spanec.

Osebne izkusnje kazejo, da ljudje najhitreje osvojimo nove
navade na podro¢ju gibanja in spanja. Z razvojem gibalnih
navad in spalnih navad v obdobju enega meseca je napredek
opazno viden. Posamezniki, ki aktivno poskusajo osvojiti

nove navade, se dobro pocutijo in so v osnovi pripravljeni
nadaljevati s to rutino. Seveda pa sta potrebni motivacija in
vztrajnost, saj je potrebno rutino gibanja in spanja vzdrzevati
vsaj nekaj mesecev, da postane del nasega normalnega
vsakdana.

AKTIVNOST OB/PO BOLEZNI

S pravocasnim ukrepanjem lahko dolgoro¢no pripomoremo
k izboljdanju ali vzdrzevanju zdravstvenega stanja. Ce se
pojavijo velje zdravstvene tezave, je treba razmisliti o
alternativnih moznostih vzdrzevanja kondicije. Poleg miselne
kondicije, za katero je lazje skrbeti doma, je nujna tudi telesna
kondicija, ki pripomore k hitrejSemu okrevanju in hitrejsi
razbremenitvi nasih najblizjih.

V takSnih primerih se pogosto zanasamo na pomoc
terapevtov (fizioterapevtov, psihologov itd.). Ob ali po bolezni
se pogosto osredoto¢amo na dolgorocen in zahteven cilj, ki v
obdobju enega ali dveh mesecev realno ni dosegljiv. Ko cilja
ne uspemo doseci, lahko nasa motivacija upade. Ko je skrb
za nase zdravje v nasih rokah, ko se pravilno prehranjujemo,
gibamo ali izvajamo miselno zahtevne aktivnosti, so vse
niti v nasih rokah, mi postavljamo pravila. Ko sodelujemo s
terapevti, pa je lahko terapija uspesnale, ko smo s terapevtom
usklajeni v kratkoro¢nih in dolgoro¢nih ciljih.

Kaj lahko oziroma smo pripravljeni storiti Zze danes, da
ohranimo svoje fizi¢no in dusevno dobro pocutje? Mnogo
sprememb, ki nas ¢akajo, lahko upocasnimo ali celo
zaustavimo. Zagotovo pa lahko zelo veliko pripomoremo
k dobrim medosebnim odnosom, ki nas bodo, sode¢ po
Harvardovi raziskavi, ohranjali bolj sre¢ne in zdrave.
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