14 listopada 2022
Dzien Seniora - mity dotyczace starosci

Wiele osdb przyjmuje bledne zalozenia na temat starzenia sie i tego, jak wiek
wplywa na nasze mozliwosci w wieku starszym. Z okazji dzisiejszego Dnia Seniora
bierzemy pod lupe 6 popularnych mitéw dotyczacych starzenia sie!
£y \ <--"Ir! il
| TR

o e Ll

1. Depresja i samotnos¢ sa normalne u o0sob starszych.

Wraz z wiekiem niektdrzy seniorzy moga poczuc sie odizolowani i samotni, co moze prowadzi¢ do
niepokoju i smutku, a nawet do depresji. Nie jest to jednak naturalna konsekwencja starzenia sie! Co
wiecej, badania wskazuja, ze starsi dorosli sa mniej narazeni na depresje niz mtodzi dorosli. Nalezy
jednak pamietac, ze seniorzy w depresji moga prezentowa¢ mniej oczywiste objawy - warto zatem
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zachowac czujnosc.
2. Im jestem starszy, tym mniej snu potrzebuje.

Wraz z wiekiem moga pojawiac¢ sie trudnosci z zasypianiem i utrzymywaniem ciggtosci snu.
Zapotrzebowanie na sen nie zmniejsza sie jednak - starsze osoby potrzebuja takiej samej ilosci snu,
jak wszyscy dorosli (od 7 do 9 godzin kazdej nocy). Dostateczna ilo$¢ snu zapewnia zdrowie i
czujnos¢, moze pomadc zmniejszy¢ ryzyko upadkow czy poprawi¢ ogoélne samopoczucie psychiczne.

3. Starsze osoby nie sa w stanie uczy¢ sie nowych rzeczy.

Seniorzy wciaz moga uczy¢ sie nowych rzeczy, tworzy¢ nowe wspomnienia i udoskonala¢ swoje
dotychczasowe zdolnosci. Proby i nauka nowych umiejetnosci, poszukiwanie nowych kontaktow
spotecznych, angazowanie sie w rézne formy aktywnosci (np. lekcje tanca) - wszystkie te czynniki
moga korzystnie wptywac na funkcjonowanie poznawcze.

4. Demencja jest nieunikniona konsekwencja starosci.

Demencja nie jest normalna czescia starzenia sie. Chociaz ryzyko zachorowania rosnie wraz z
wiekiem, nie jest to proces nieunikniony - wiele oséb dozywa 90 lat i dluzej bez znaczacych
deficytow poznawczych, charakterystycznych dla demencji. Niemniej jednak, jesli masz powazne
obawy dotyczace swaojej pamieci i myslenia lub zauwazysz zmiany w swoim zachowaniu, porozmawiaj
z lekarzem. Problemy te moga mie¢ wiele réznych przyczyn, z ktérych niektére mozna leczyc.

5. Starsze osoby powinny unika¢ ¢wiczen, by nie doznaé urazéw.

Mozna by sadzi¢, ze w pewnym wieku ¢wiczenia moga wyrzadzi¢ wiecej szkody niz pozytku. Badania
wskazuja jednak, ze podtrzymanie aktywnosci fizycznej moze przynies¢ wiele korzysci, a utrata
samodzielnosci czesto zwiazana jest z ograniczeniem ruchu, nie za$ z wiekiem. Cwiczenia i
aktywnos¢ fizyczna (w dostosowanej formie) pozytywnie wplywaja nie tylko na kondycje fizyczna, ale
i psychiczna.

6. Jesli cztonek rodziny ma chorobe Alzheimera, ja tez bede na nig cierpiec.

Ryzyko zachorowania na chorobe Alzheimera moze by¢ wieksze, jesli w rodzinie wystepowat taki
przypadek - nie oznacza to jednak, ze do zachorowania z cala pewnoscia dojdzie w przysztosci.
Czynniki srodowiskowe i styl zycia rowniez odgrywaja role w zachorowaniu. Skoro nie mozesz
kontrolowa¢ uwarunkowan genetycznych, warto podjac¢ kroki, aby zachowa¢ zdrowie w toku
starzenia sie.
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Doswiadczasz watpliwosci w opiece nad osoba starsza? Poszukujesz informacji i wskazéwek? A moze
chcesz zadbac¢ o aktywizacje poznawcza i ruchowa seniora TUTA] mozesz sie zapoznac z oferta

naszych bezptatnych ustug, skierowanych do 0s6b starszych, niesamodzielnych oraz ich opiekundéw.
Zachecamy do kontaktu!

WSPARCIE JEST BEZPLATNE dzieki dofinansowaniu ze srodkéw Regionalnego Programu
Operacyjnego Wojewodztwa Matopolskiego na lata 2014-2020 w ramach 9. Osi priorytetowej Region

spojny spotecznie, Dziatania 9.2 ustugi spoteczne i zdrowotne, Poddziatania 9.2.2 ustugi opiekuncze
oraz interwencja kryzysowa - zit.

Zré6dto: https://www.nia.nih.gov/health/10-myths-about-aging
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