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C U p rl n S Introducere si definitia imbatranirii

I el

e

Provocarile imbatranirii

v Schimbari sociale si fizice

‘ " ABC-ul imbatranirii sanatoase
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Lectia 03

La finalul acestei lectii, veti fi capabili sa:

 Intelegeti schimbarile sociale si fizice ale
imbatranirii

e Utilizati tehnici despre cum sa-i ajutati pe batrani
sa le faca fata si sa le depaseasca
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Vérstnicii se confrunta cu singuratatea si depresia in mod diferit fata de adultii tineri, deoarece este posibil ca acestia sa nu
inteleaga ca ceea ce experimenteaza este de fapt depresie clinica. Ca urmare, multi ramdn nediagnosticati si netratati.

- Dizabilitati fizice - Pesimism si deznadejde cronica
- Conditii medicale cronice - Sentimente de vinovatie si inutilitate
_ A fi femeie - Iritabilitate si neliniste

- Insomnie, tulburari de somn si somnul prelungit

- Probleme de alimentatie, incluzand atat supraalimentarea,
cat si pierderea poftei de mancare

- Dureri persistente, dureri si probleme digestive fara o cauza
tratabila sau identificabila

- Traind singur, fara un sistem de sprijin

- Abuzul de substante

- Anumite medicamente

- Pierderea unei persoane dragi si evenimente de viata

stre.sante - Oboseal3 si energie scizuta

- Frica de moarte - Pierderea interesului pentru activitati si retragerea din
- Deteriorarea imaginii corporale situatiile sociale

- Tensiune arteriala ridicata - Dificultati de concentrare, de focalizare si de luare a

- Durere cronica deciziilor

- Dementa si Alzheimer - Ganduri de sinucidere.
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Schimbari sociale - Depresie

Cum sa reduci si sa tratezi singuratatea si depresia la vérstnici

Evaluati medicamentele

Grupuri de sprijin si terapie

Activitati sociale

Hobby-uri implinitoare

Activitatea fizica

Dieta si nutritie
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Schimbari sociale - lzolare

Principala problema legata de izolarea sociala este modul in care aceasta afecteaza sanatatea, calitatea vietii si bunastarea

asociata a persoanelor in vdrsta.
‘ Transport

‘ Hobby-uri si interese

Sprijinirea activitatilor religioase

Modalitati de a contribui la

imbunatatirea vietii seniorilor ‘

Incurajati controalele medicale regulate

‘ Imagine corporala pozitiva
‘ Sprijin pentru cei indurerati
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Rezilienta reprezinta o modalitate de a depasi atat viziunile clinice care asociaza imbatranirea cu declinul,
fragilitatea si boala, pe de o parte, cdt si viziunile inguste ale imbatranirii cu succes, definite ca fiind un declin
sau o pierdere minima in plan cognitiv, social sau functional, pe de alta parte. Rezilienta este mai larga, mai
stratificata,; poate include atdt vulnerabilitatea, cat si inflorirea. Atunci cdnd ne gandim la rezilienta, ar trebui
sa fim atenti la contextele in care traiesc oamenii.

Invdtdm de la persoanele in vérstd cd rezilienta poate incorpora si echilibra vulnerabilitatea aldturi de putere
- intr-o gama larga de contexte. Oamenii pot trai cu boli cronice, pierderi personale sau circumstante dificile, dar
|L J se considera rezilienti. Rezilienta nu inseamna doar "a reveni" sau a reusi in ciuda adversitatii. Persoanele in
| varsta se considerad adesea reziliente datorita adversitatii si a abilitatii lor continue de a negocia si de a depasi
provocarile si pierderile de-a lungul timpului.

Intelegerea rezilientei in réndul persoanelor in vdrstd din perspectiva acestora ne aratd cd, pentru a
imbunatati batrdnetea, trebuie sa acordam o atentie mult mai mare investitiilor si optimizarii mediului de
[ ] viata pentru a sprijini bundstarea la batranete. Trebuie sa acordam atentie modurilor in care serviciile publice,

spatiile publice si construite, legislatia relevanta, sistemele de sprijinire a veniturilor si de impozitare, politicile
de locuinte si alte tipuri de sprijin, precum si valorile si atitudinile sociale bine gdndite pot spori rezilienta
indivizilor, a familiilor si a comunitatilor.
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Schimbari sociale - Plictiseala

Plictiseala care duce la depresie este un factor major in multe camine, centre de ingrijire a persoanelor
vdrstnice si centre de asistenta medicala. Depinde de ingrijitorii de familie sa reduca astfel de riscuri atunci
cdnd vine vorba de ingrijirea populatiei noastre vdrstnice.

Plictiseala duce Ila multiple probleme Cum pot lupta ingrijitorii cu
emotionale, printre care: plictiseala?

Sentimente de inutilitate

Dezvoltarea de noi
Sentimentul ca viata nu mai

interese
merita traita

Sentimente de neliniste
intensa
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Schimbari sociale - Doliu

s

|"

Este posibil ca multi adulti mai in vdrsta sa nu arate in exterior semne de doliu, dar ingrijitorii si rudele trebuie sa fie atenti la suferinta fizica si
emotionald. Durerea se poate manifesta prin pldns sau chiar o reticenta la pldans, iar o schimbare a obiceiurilor alimentare poate fi, de asemenea, un
semn de suferinta. Pierderea interesului fata de familie, prieteni si hobby-uri este un alt indicator al doliului, precum si dificultatea de a dormi, de a se
concentra si de a lua decizii.

Vizitati in mod regulat

Lasa-i sa-si exprime

Cum puteti ajuta durerea

Fa-i sa se simta in siguranta
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Capacitatea intrinseca si capacitatea functionala a persoanelor in vdrsta

OMS defineste capacitatea intrinseca ca fiind
combinatia dintre capacitatile fizice si mentale,
inclusiv psihologice, ale individului. Capacitatea
functionala este combinatia si interactiunea
capacitatii intrinseci cu mediul in care traieste o
persoana.
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Capacitatea intrinseca si capacitatea functionala a persoanelor in vdarsta

e Unele probleme de
vedere care sunt
mai frecvente pe
masura ce inaintati
in varsta includ:

e Presbiopie

e Degenerescenta
maculara legata de
varsta(AMD)

e Cataracte

e Glaucom

® Pe masura ce
fhaintam Tn varsta,
celulele mici de par
din urechea interna
pot incepe sa se
deterioreze, iar
procesul auditiv este
mai putin eficient.

® Mai multe afectiuni
care afecteaza
frecvent persoanele in
varsta pot avea un
impact asupra auzului,
printre care:

® Hipertensiune
arteriala

® Boala de inima
® Diabet

® |storicul accidentelor
vasculare cerebrale

® Persoanele in varsta
nu sunt in masura sa
isi regleze
temperatura corpului
in aceeasi masura ca
si adultii tineri,
deoarece reactiile lor
la schimbarile de
temperatura
corporala sunt
alterate.

® Persoanele in varsta
au temperaturi axilare
medii ale corpului mai
mici decat punctul de
referinta de 36,5
grade C.

* Scaderea simtului
olfactiv si
incapacitatea de a
diferentia
mirosurile pot face
ca o persoana in
varsta sa fie
complet
dezinteresata de
mancare.

* Mirosul florilor este
0 experienta
placuta, iar faptul
de a nu le mai
putea mirosi poate
fi dureros.

e Un simt tactil redus
este obisnuit la
persoanele in
varsta.

e Nu este clar daca
acest lucru se
datoreaza in primul
rand imbatranirii
sau
medicamentelor
pentru alte
tulburari care apar
frecvent la
varstnici.

e Odata cu
imbatranirea - intre
50-60 de ani la
barbati si 40-50 de
ani la femei -
numarul papilelor
gustative incepe sa
scada.

® Procesul este
accelerat daca
varstnicul are
obiceiul de a fuma,
de a mesteca tutun
sau daca sufera de
boli precum
Alzheimer.
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Termenul de fragilitate sau "fragilitate" este adesea folosit pentru a descrie o anumita stare de sandtate pe care o
au adesea persoanele in varsta. Fragilitatea se caracterizeaza in general prin aspecte precum reducerea fortei
musculare si oboseala. Aproximativ 10% dintre persoanele cu varsta peste 65 de ani traiesc cu fragilitate. Aceasta
cifra creste intre 25% si 50% pentru persoanele cu vdrsta de peste 85 de ani. Fragilitatea nu este acelasi lucru cu a
trai cu multiple afectiuni de sanatate pe termen lung. Existd adesea suprapuneri, dar, in egalad masura, o persoanad
care traieste cu fragilitate poate sa nu aiba alte afectiuni de sanatate diagnosticate.

Este posibil ca o persoana care traieste cu fragilitate sa fie nevoita sa isi adapteze modul in care isi traieste viata si
~— sa gaseasca noi modalitati de a gestiona sarcinile zilnice. Acest lucru poate fi valabil si pentru familia lor.
|L J Fragilitatea poate, de asemenea, sa puna profund sub semnul intrebarii sentimentul de sine al unei persoane si sa
— schimbe modul in care aceasta este perceputa si tratata de catre ceilalti, inclusiv de catre personalul medical.
Persoanele care traiesc cu fragilitate au mai multe sanse sa se confrunte cu servicii publice si private care nu sunt
adaptate la nevoile lor. Acestea pot fi deosebit de vulnerabile la consecintele unei ingrijiri medicale de proasta
calitate si ale unor servicii care nu reusesc sa se conecteze.

bunadstarea si pentru a preveni aparitia problemelor. La fel de important este accesul la servicii rapide si
specializate in cazul unei crize de sanadtate. Exista dovezi solide care sustin colaborarea cu persoanele in varsta si cu
familiile acestora pentru a pune in aplicare planuri de ingrijire si sprijin adaptate pentru a raspunde nevoilor
individuale, pe baza obiectivelor si preferintelor proprii ale persoanelor...

[ ] Persoanele fragile trebuie sa aiba acces la o ingrijire proactiva si integrata pentru a maximiza sandatatea si
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e | Schimbari sociale

S | : : N y . o :
- Pentru a-i proteja pe varstnici si a-i ajuta sa depaseasca depresia,
izolarea, plictiseala si durerea, trebuie sa ii mentinem activi, sa ne

asiguram ca au un stil de viata sanatos si ca isi dezvolta hobby-uri

\M} e | | M sociale.
e —————
Modificari fizice
'I‘ Capacitatea intrinseca si abilitatile functionale ale varstnicilor
sufera modificari si este important sa stim cum pot fi prevenite si
Em—— -{__;-f”’“_;_ cauzate, pentru a nu deveni o bariera in calea unei vieti active si
— — independente.
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Va multumim]

Recunoastere

Aceasta lucrare a beneficiat de finantare din partea Comisiei
Europene in cadrul Acordului de finantare numarul 2020-1-RO01-
KA204-080320, proiectul de parteneriat strategic ERASMUS+
"Sprijinirea nevoilor persoanelor in varsta este responsabilitatea

noastra'".

Contactati-ne

office@team4excellence.ro

https://trainingclub.eu/senior/
https://courses.trainingclub.eu/

Renuntare: Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar opiniile autorilor, iar

Comisia nu poate fi considerata responsabila pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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