234 Tervis

Korges eas

Vananemine on paratamatu,
kuid igaiiks saab mojutada
oma elukvaliteeti.

Vananemine on iga elusorganismi
arengu paratamatus, mis algab juba
nooruses ning tdhendab keskea tipp-
voimekusele jargnevat talitlusliku
suutlikkuse jarkjargulist vihenemist.
Voimekus viheneb aeglaselt, ebatiiht-
laselt ja igal inimesel omamoodi. See-
tottu varieerub vananemise kiirus isi-
kuti suuresti. Moni tunneb end vana-
na 90aastaselt, teine 60selt.

Inimorganism on fiiiisilise voime-
kuse tipus 20.-30. eluaasta paiku,
kuid vaimne voimekus saavutab mak-
simumi sageli hoopis hiljem.

Elu véltel organismi rakud vana-
nevad ja 16puks nad enam ei pooldu
ega uuene. Aja jooksul tekib rakkudes
hulk kahjustusi, mille kdrvaldamisega
organismi kaitsesiisteem ei saa enam
hakkama. Muutustes on “siitidi” ai-
nevahetussaadused, eelkdige hapni-
ku vabad radikaalid. Nende tegevust
plitiavad tasakaalustada antioksiidan-
did: C- ja E-vitamiin, seleen jt. Seetot-
tu on moistetav, miks soovitatakse ee-
listada varsket looduslikku toitu, mit-
te slinteetilisi toidulisandeid.

Elu véltel vdheneb tunduvalt ka va-
nanemisvastaselt moéjuvate hormoo-
nide eritus.

Vananemise kaigus aset leidvad
muutused on poéordumatud. Samas
on teaduslikult toestatud, et tervislik
eluviis ning haiguste véltimine aita-
vad vananemise kiirust pidurdada.

Liikumine ja oige toit

Vananemise kiirust mojutavad parili-
kud tegurid, keskkonnaolud, eluviis
ja poetud haigused. Vananemist voib
tunduvalt kiirendada moni raske hai-
gestumine, psiiiihilised {ileelamised,
krooniline stress jne. Eriti palju kah-
juteeb alkohol. Eestis sureb igal aastal
sadu inimesi alkoholist tingitud mak-
sahaigustesse, kdhunaarmepdletikku
ja ka alkoholi tekitatud siidamehai-
gustesse. Euroopas oleme esirinnas
nii alkoholi tarvitamises ja selle tottu
haigestumises, alkoholist soodustatud
traumade tekkes kui ka suremises.

Fiitisilise ega vaimse vananemise
eest ei ole pddsu, kuid igaiiks saab mo-
jutada oma elu kvaliteeti.
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Koigepealt on vaja voimetekohaselt
liikuda. Kui seda regulaarselt teha,
alaneb vererdhk ja vere kolesterooli-
sisaldus, paraneb organismi aineva-
hetus, vdheneb trombide tekke risk ja
paraneb enesetunne.

Iga paev tuleks liikuda vdhemalt
30 minutit. Sobivad kond (ka kepi-
kond), matkamine, jalgrattasoit, uju-
mine, tantsimine, suusatamine ja ae-
roobika.

Tahtis on tervislikult toituda. Peak-
sime jalgima soola ja rasva sisaldust
toidus. Soolaga liialdamine pohjus-
tab verer6hu tousu ja toidurasvad, eri-
ti loomsed, soodustavad kolesterooli-
taseme tousu. Korge vererohk ja liigne
kolesterool aga kahjustavad siidant.

Eelistada tuleks tdisteraviljatooteid,
kala, koogi- ja puuvilja, viherasvaseid
piima- ja lihatooteid. Kaupluses tuleks
pakenditelt vaadata toodetes sisaldu-
vat rasvakogust. Viherasvaseid too-
teid leidub meie poodides kiill.

Ideaalid ja eluroom

Tundke huvi timbritseva vastu, suhel-
ge! Kui kaob huvi elu vastu ega tahe-
ta isegi enam valjas kéia, siis vanane-
takse kiiremini. Albert Schweitzer iit-

les, et vananemine algab siis, kui ini-
mene kaotab oma ideaalid.

Tegelge sellega, mis meeldib ja huvi
pakub.

Jélgige oma soove ja vajadusi, siis
sdilib ka elur66m, ilma milleta norges-
tub vastupanu haigustele. S60ge siis,
kui on isu, ja jooge, kui on janu. Kui
soovite, voite mOnikord lubada enda-
le ka kartulikropse vdi torti.

Arge alahinnake oma vaevusi. Hai-
guste ravi on tulemuslikum, kui asu-
da tegutsema kohe alguses. Varakult
tuleb ravida néiteks korgenenud ve-
rerohku ja stidame riitmihéireid. Kui
malu veab alt, tehke mélutreeningut.

Kuidas vanadust edasi liikata

B Loobuge kahjulikest harjumustest.
B Hoiduge liigs60misest.

B Liikuge, voimalusel tehke kerget
fiitisilist t6od.

B S60ge tervislikku ja mitmekesist toitu.
B Tundke huvi elu vastu, suhelge, luge-
ge, kuulake raadiot, vaadake telerit.

B Arge loobuge senistest harrastus-
test; leidke juurde uusi.

B Tundke r66mu igast pdevast.

NAOMI LOOGNA



