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Starenje je prirodna, normalna fizioloSka pojava, nepovratan individualan proces, koji u ljudi
napreduje razli¢itom brzinom i u razli¢itoj zivotnoj dobi. Proces starenja zapocinje zace¢em i
traje do smrti. Po klasifikaciji Ujedinjenih naroda, 65 godina je dobna granica od koje se ljudi
smatraju starima. Starost (SZ0O-a ) dijelimo na: raniju (65-74 godine), srednju (75 - 84 godine)
1 duboku (85 1 vise godina).

2001. godine, udio ljudi starijih od 65 godina u Hrvatskoj je iznosio 15,6%, u Popisu 2011.
godine broj stanovnika starih 65 1 viSe godina iznosio je 17,7% 1 po prvi put premasio je broj
mladih od 0 do 14 godina koji iznosi 15,2%. U Hrvatskoj je svaki Sesti stanovnik stariji od 65
godina, svaka peta Zena starija je od 65 godina te ih ima ¢ak 144.722 viSe nego djevojcica
mladih od 14 godina. Po demografskoj projekciji hrvatskog pucanstva do 2050. godine, udio
starijih osoba u Hrvatskoj iznosit ¢e ¢ak 26,8%, od ¢ega ¢e 9,7% Ciniti osobe u dubokoj
starosti (85 1 viSe godina).

Tijekom normalnog (fizioloskog) starenja dogadaju se promjene u organima i organskim
sustavima: osjetilo vida, osjetilo sluha, osjetila njuha i okusa; dolazi do smanjenja miSi¢ne
mase, kosti postaju tanje i1 krhkije, smanjuje se apsorpcijska povrsina i elasti¢nost pluca,
dolazi do ateroskleroze/povisenog krvnog tlaka, mijenja se prohodnost krvi kroz jetru i
bubrege itd.

Bolest i starost nisu sinonimi. Najvaznije je razlikovati zdravo starenje od pojave bolesnog i
patoloskog starenja. Medutim, starost je povezana s nekim negativnim zdravstvenim
ponasanjima: neodrZavanje osobne i higijene okoline, fizicka neaktivnost, psihicka
neaktivnost, neprihvacanje radne terapije, debljina, alkoholizam, puSenje, pijenje crne kave
vise od dvije Salice dnevno, nepridrzavanje uputa lijecnika, nekontrolirano uzimanje lijekova,
neizlaganje umjerenoj suncevoj svjetlosti itd. Postoje 1 bolesti i stanja u starijih ljudi koje
zelimo 1 mozemo sprijeciti: Secerna bolest, debljina, hipertenzija, cerebrovaskularna bolest,
kardiovaskularna bolest, novotvorine (karcinom dojke, jajnika, prostate, pluca), osteoporoza /
prijelomi, inkontinencija, dusevni poremecaji, respiratorne bolesti (gripa 1 pneumonija) itd.

Prevencija zdravstvenih problema povezanih sa starosti povezana je sa stalnom tjelesnom
aktivnosti od mladosti do duboke starosti, stalnom psihi¢kom aktivnosti, pravilnom,
,mediteranskom” prehranom koja je restrikcijska po kalorijskoj vrijednosti na unos ne ve¢i od
1500 kalorija, svakodnevnim vjezbama disanja i vjezbama miSi¢a dna zdjelice, pravilnom
prehranom i sprjeCavanjem debljanja, ali i pothranjenosti, nepuSenjem i neovisnosti o
lijekovima, alkoholu, opijatima, crnoj kavi i drugim sredstvima ovisnosti, stalnoj radnoj
aktivnosti i nakon umirovljenja, optimisti¢nim zivljenjem, Sirenjem dobrote i ljubavi,
seksualnom aktivnosc¢u, izbjegavanjem osamljenosti i depresije, osobnom i okoliSnom
higijenom, uklanjanjem barijera, neprihva¢anjem predrasuda i neznanja o starenju i starosti
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kao bolesti, pridrzavanjem uputa lijeCenja i pravilnim uzimanjem lijekova, prijenosom
umijeca, znanja, radnog i Zivotnog iskustva na mlade i druge starije.

Kljucne rijeci: starost, prevencija zdravstvenih problema
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