Vananemine ja kuidas seda moista

VELL O Kl LASPAA

Demogradili sed réitgjad on kanekad, réidates et maskera kdige kiiremini kasvavat rahvastiku
rihma @ moodista praggu mitte noaed inimesed, vaid pikaedised - 80-aastased ja vanemad.
Tegelikult voib ¢elda, et madlm vananeb.

Selle sgjandi algul siindnud inimese tdendoline duiga oli ka kdige jdukamates maades vahem
kui 50 aastat. NUudsga on see juba rohkem kui 75 aastat. Madlmas jouab igas kuus miljon
inimest 60 assta kiinnisele. ,,Olles kaise saanud kuwekiimneseks, hdimavad edtoodudstatistili sed
néitajad mindki," lausus rahvusvaheli se eskate inimeste aata véljakuulutamisel URO peasekretar
Kofi Annan. Teallased (tlevad, et sgjandivahetuseks on paljudes maades igast viiest inimesest
Uks 60-asstane voi vanem. Osa nest vgab hoddust, ent kbik nad vaavad tingimusi, mis
voimaldaksid nell sdlitada iseseisvuse, enesevadikuse ja teovdime. Aasta 1999 kudiutamisel
edate inimeste aataks oli juhtmdtteks — Suund kdki vanusegruppe vaatustaval e tihiskonrele.

Mote vananemisest teeb peljudele inimestele muret, koguni hirmu. Mis on vananemine?
Gerontoloogid (vananemist uurivad teadlased) on (ritanud seda defineaida. Nad (tlevad, et
lGhidalt 6eldes on vananemine inimese krondoogiline dutsiikkel. Ent vananemine on midagi
enamat, kui aastate lisasndumine. Vananemine on I8iv, mida l&bielatud asstad inimeselt nduavad.
Moned inimesed paistavad omakrondoogili se vanuse kohta Gisna noared véja.

Eristamaks krondoogili st vananemist bioloogili sest vananemisest, millega kaasnevad kahjulikud
fldsili sed muutused, iseloomustavad teadlased hioloogili st vananemist tavaliselt kui raugastumist.

Mdte vananemisest teeb ved paljudele inimestele muret, koguni hirmu, sest kérget iga seostatakse
tavaliselt nddra keha ja manduva intelli gentsiga. Ent vananemist uurivad teadlased rohutavad, et
vananemine ja haigekgaamine on kaks eri aga.

Teisiti Oeldes, eu parimad aastad e pruugi asstate lisandudes ved sugugi moodss olla. Ehkki
sulle tuleb vanust juurde, saad sa tegelikult oma dukvaliteedi parandamiseks Uht-teist ette votta.
Tos jah, reed medmed e tee sind nogemaks, kill aga vbivad neal aidata sul vananedes
tervemaksjaada.

Inimese du vaks kujutleda nagu pika distantsiga tdkkejooksu, mille kdigus jooksjatel tuleb
tOketest Ule hipeta.

Praegu on inimesed vdmelised jooksma peaagu kaks korda kauem kui sgjand hakul.
Eelkdige segéradt, et inimene on suutnud tdkkeld madalamaks ®ada. Mis on sii s toketeks ja kas
sa&ks neid vedgi madaamale seada.

Inimese tdendolist eluiga mojutavate tegurite hulka vOib lugeda tema harjumused,
elukeskkonna, meditsiinilise abi ja inimese muutmatu péaritud genotlilibi. Seega, mida
tervidikumad harjumused, mida tervem elukeskkond ja mida parem meditsiniline ai, seda
madalamad neal tokked onja seda kauem vaib elu kesta.

Lisaks slde, et paremate terviseharjumustega (s6omis-, magamis-, suitsetamis- ja fuusili se
ja vaimse treeningharjumustega) inimesed elavad kauem, Ukkub selli stel inimestel raugastumine
kaugemale du |Opuaastatesse ning véltab lihemat aega.

Lihtne kehaline tegevus kodus ja sdlle Umbruses atab edkatel saada tugevust ja dujdudu.
Naiteks rihm egkaid inimes vanuses 72-98 aasta leidis, et nad suutsid pérast seda, ku olid kdigest
kimme nddaat jouharjutusi teinud, et joutreeningus osalenute lihasdud di rohkem kui
kahekordistunud. Sama on ka vamse treeningu harjumustega. Ehkki vananemisega kaasneb
moningane méaukaotus, ilmneb uuingutest, et ed&ka inimese gutegevus dllitab pisava
paindikkuse. Eaka inimese gu tditleb mingil mé&&a nagu asstates tennisemangija, kes
kompenseaib oma kahanenud méngukiirust oskustega. Ent hodimata sellest, et edkam
mangij a kasutab teistsugust tehnikat kui temast noaremad, kagub taikkagi punke.

Hedks eessmargiks on 30 minutit mdddulkat liitkumist iga paer. See vOib seisneda aatdock ja
majapidamistoimetuste tegemises voi koosneda néiteks kolmest 10-minutili st treeningust paevas.

Terve rida tegureid, regu aktiivne lugemine, reisimine, osalemine kultuurisindmustel ja selts
toos atavad hoida e&ainimese intell ekti paindlikuna,

Oluline osa on elukeskkonra taseme kdrguses, millest flislise keskkonrma ohuegurid on
viimaste aatakimnetega taandunud. Paremad sanitaatingimused, puliam ves jt. on inimese
elukeskkonda parandanud ja eluiga pikendanud. Véahemtéhtis ei ole sotsadne keskkond, redd,
kellega koos elatakse, todtatakse ja medt lahutatakse. VaAimalus omada vaat kaaslasi, jagada
oma rodme ja muresid, uristusi ja pettumus teiste inimestega seab elukeskkonna tdkke
madalamaks ja atab kauem jooksurgja pusida .

Inimene kaldub rérvetuma, kui taei taju Umbritsevate inimeste hodivust. Oppides tundma huv
sdlle vastu, mis on teistele siidameléhedane, on vOimalik anda midagi iseendast. Onn seisab



andmises jalahkus dinntab lahkust.

USA tervishoiu- ja sotsiadministeeiumi alla kuuluv vananemisprobleemidega tegelev
instituut on leidnud, et eddusi elada kaua saeb suurendada, kui jargida mdistlikke nduandeid,
seda ka parkinsoni tdve pOdevate patsientide puhd.

» SH6 tasakadustatud toitu, kassa avatud puu ja koogivilj u.

« Kui tarvitad alkohodseid jooke, teeseda moodulalt.

 Arasuitseta. Suitsetamist |6petada pale kunagi hilja

» Teekehalis harjutus regulaaselt. Enne treeninguprogrammi austamist konsulteeai arstiga.
» Sdilit akontakt perekonraja sdpradega.

 JAatoo- ja huvialases ning thiskondikus tegevuses aktii vseks.

« Sdilit a paositii vne duhadak.

» Teeseda, mis sulle r6dmu valmistab.

* Lase regulaaselt omatervist kontrolli da.



