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CAPITOLUL 1 - 
PSIHOLOGIA 

ÎMBĂTRÂNIRII
“De îndată ce te simți prea bătrân pentru a face 

un lucru, FĂ-L!”
-Margaret Deland
Înțelegerea noastră despre îmbătrânire este 

influențată în mod semnificativ de atitudinile so-
cietății, de credințele culturii noastre și de experi-
ențele pe care le-am avut în propria viață, pe mă-
sură ce avansăm în viață. 

Scopul acestei părți este de a analiza com-
plexitatea modului în care înțelegem procesul de 
îmbătrânire. Vom investiga influența ageismului 
și a stereotipurilor, precum și semnificația adoptă-
rii unei mentalități constructive în ceea ce privește 
ultimii ani de viață.

Atitudinile societale și normele culturale pre-
dominante care înconjoară persoanele în vârstă au 
frecvent un impact semnificativ asupra modului 
în care un individ percepe procesul de îmbătrâ-
nire. Tinerețea și vitalitatea sunt lucruri care sunt 
venerate în multe culturi diferite, însă înaintarea 
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în vârstă este frecvent legată de o scădere a valorii 
și de o diminuare a valorii. 

Aceste prejudecăți sunt întărite și mai mult 
de aceste reprezentări din mass-media, reclame și 
cultura populară, ceea ce contribuie la perpetuarea 
opiniilor nefavorabile despre îmbătrânire. Pentru 
a cultiva o viziune mai optimistă, este esențial să 
înțelegem modul în care aceste atitudini cultura-
le au un impact asupra propriilor noastre gânduri 
despre îmbătrânire.

Ageismul, care poate fi definit ca prejude-
cată și discriminare împotriva unei persoane pe 
baza vârstei, poate avea repercusiuni semnifi-
cative asupra sentimentului de imagine de sine 
și de identitate al unei persoane pe măsură ce 
îmbătrânește. 

Este posibil ca persoanele în vârstă să inter-
nalizeze percepții negative despre îmbătrânire, 
ceea ce poate duce la emoții de îndoială de sine, 
inadecvare și un sentiment scăzut al valorii de 
sine. 

Aceste stereotipuri au capacitatea de a in-
fluența așteptările și concepțiile societății cu pri-
vire la ceea ce înseamnă să fii un adult în vârstă, 
ceea ce, la rândul său, poate limita perspectivele 
de dezvoltare și împlinire personală.

Există o înțelegere din ce în ce mai mare a 
potențialului de dezvoltare, cunoaștere și împlini-
re care vine odată cu creșterea în vârstă. Și aceas-
ta în pofida ageismului și a prejudecăților larg 
răspândite în lume. 

Pentru a adopta o atitudine constructivă 
față de îmbătrânire, este necesar să combatem 
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stereotipurile negative și să reformulăm concepția 
noastră despre îmbătrânire ca fiind o perioadă de 
dezvoltare și contribuție continuă. 

Cercetările au demonstrat că cei care au o 
viziune mai optimistă asupra procesului de îm-
bătrânire au mai multe șanse de a se bucura de re-
zultate mai bune în ceea ce privește sănătatea fi-
zică și mentală, de o mai mare reziliență și de o 
îmbunătățire generală a calității vieții lor.

Putem promova o experiență mai puternică 
și mai plină de satisfacții în ceea ce privește îm-
bătrânirea dacă cunoaștem influența pe care o au 
îmbătrânirea și stereotipurile și dacă adoptăm o 
abordare pozitivă față de îmbătrânire. 

SEMNIFICAȚIA SĂNĂTĂȚII NOASTRE 
ÎN TIMPUL ÎMBĂTRÂNIRII

Recunoscând că bunăstarea nu se rezumă 
doar la sănătatea fizică, sănătatea holistică ur-
mărește să promoveze starea de bine. Se recunoaș-
te că intelectul, corpul, emoțiile și spiritul au toate 
o relație complexă între ele. Fiecare componentă a 
existenței noastre are un efect asupra celorlalte, iar 
singura modalitate de a obține o sănătate și o vita-
litate autentică este de a găsi un echilibru și o ar-
monie între toate aceste componente.

Sănătatea fizică a unei persoane reprezintă 
fundamentul bunăstării totale a acesteia; dar 
sănătatea mentală, emoțională și spirituală sunt 
toate la fel de importante. Menținerea funcției 
cognitive, a rezilienței emoționale și a stabilității 
psihologice sunt toate componente ale bunăstării 
mentale cu aceeași semnificație. 
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Gestionarea stresului, cultivarea unor relații 
puternice și cultivarea unui sentiment de împlini-
re și a unui scop, toate acestea sunt componente 
esențiale ale bunăstării emoționale. Conexiunea 
cu ceva care este mai mare decât propria per-
soană este esențială pentru bunăstarea spirituală. 
Această conexiune poate fi realizată prin interme-
diul religiei, al naturii sau al credințelor personale.

Este important să se ia în considerare toa-
te domeniile de bunăstare, adoptând o abordare 
echilibrată a sănătății, inclusiv dieta, exercițiile fi-
zice, somnul, gestionarea stresului și interacțiuni-
le sociale. 

Sănătatea și vitalitatea generală a organis-
mului sunt susținute de fiecare componentă, care 
îndeplinește o funcție importantă. Prin adoptarea 
unei viziuni holistice asupra lumii și prin încorpo-
rarea unor activități care hrănesc mintea, corpul 
și spiritul, indivizii au capacitatea de a crea rezi-
liență, de a preveni îmbolnăvirile și de a prospera 
în toate aspectele vieții lor.

Este esențial să vă hrăniți corpul pentru a 
vă promova sănătatea și vigoarea. Importanța 
nutriției în promovarea stării generale de bine este 
analizată în acest capitol, împreună cu câteva sfa-
turi utile pentru a alege o dietă care să fie atât echi-
librată, cât și abundentă în nutrienți sănătoși.

Nutriția și sănătatea sunt inseparabile: 
Nutriția este piatra de temelie a sănătății, deoa-
rece furnizează nutrienții vitali și energia nece-
sară pentru o funcționare sănătoasă. Menținerea 
funcției imunologice, promovarea creșterii și de-
zvoltării fizice și reducerea riscului de a dezvol-
ta boli cronice, cum ar fi cancerul, diabetul și 
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bolile de inimă, sunt toate beneficii ale unei die-
te echilibrate.

Fructele, legumele, proteinele slabe, cerea-
lele integrale și grăsimile sănătoase sunt compo-
nentele principale ale unei diete considerate echi-
librate. O dietă echilibrată conține, de asemenea, 
o varietate de alimente din toate categoriile de 
alimente. 

Vitaminele, mineralele, antioxidanții și fito-
nutrienții importanți care se găsesc în aceste ali-
mente contribuie la sănătatea și vigoarea generală 
a populației care le consumă. 

Este posibil să garantați că organismul dum-
neavoastră obține nutrienții de care are nevoie 
pentru a înflori dacă includeți în dieta dumnea-
voastră o mare varietate de alimente bogate în 
nutrienți. Pentru a practica alimentația conști-
entă, trebuie să fiți atenți la indicatorii care indică 
foamea, să mâncați în mod deliberat și să savurați 
fiecare masă în întregime.

Se poate evita supraalimentarea și se poate 
promova o bună gestionare a greutății prin utili-
zarea controlului porțiilor. Planificarea meselor vă 
permite să faceți alegeri benefice pentru sănăta-
te și să pregătiți din timp mese echilibrate, redu-
când astfel probabilitatea de a vă baza pe alimen-
tele convenabile dăunătoare.

Puteți să vă promovați starea generală de bine 
și să puneți bazele unei vieți pline de viață și sa-
tisfăcătoare, alimentându-vă corpul cu mese nutri-
tive și bogate în substanțe nutritive și adoptând 
practici care implică o alimentație conștientă.
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Este firesc? Îmbătrânirea este o componentă 
naturală a ființei umane și a trecerii prin viață. 
Sănătatea, fericirea și mulțumirea noastră cu viața 
sunt profund afectate de atitudinea noastră față 
de îmbătrânire. Pentru a face față dificultăților și 
a profita de posibilitățile care apar odată cu îm-
bătrânirea, este util să ne angajăm în practici de 
îmbătrânire pozitivă care se bazează pe inteli-
gența emoțională, autocompătimirea, acceptarea 
și reziliența psihologică.

O bază pentru o îmbătrânire sănătoasă este 
reziliența psihologică. Consolidarea rezilienței în-
seamnă să înveți să faci față contraperformanțelor 
într-un mod pozitiv și flexibil. Persoanele rezilien-
te pot depăși obstacolele, își păstrează optimismul 
și perseverează în momentele dificile. 

Consolidarea capacității de a reveni după 
adversitate necesită o muncă asupra mecanisme-
lor de adaptare, stabilirea unor sisteme de sprijin 
social și promovarea unei mentalități de creștere.

Atunci când trebuie să facem față provocări-
lor care apar odată cu înaintarea în vârstă, inte-
ligența emoțională este esențială. Răspunsurile 
emoționale ale unei persoane și bunăstarea ge-
nerală pot fi mai bine înțelese prin practica 
autocunoașterii. 

Atunci când ne putem pune în locul unei alte 
persoane, putem forma legături mai puternice cu 
ea și putem avea interacțiuni mai satisfăcătoare. 
Capacitatea de a ne controla emoțiile ne permite 
să facem față stresului și să ne menținem sănătatea 
mintală în formă bună pe măsură ce îmbătrânim.

Două elemente esențiale ale îmbătrânirii 
sănătoase sunt acceptarea și adaptabilitatea. O 
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modalitate de a face față schimbărilor care apar 
odată cu înaintarea în vârstă este să înveți să ac-
cepți schimbarea și să găsești semnificație în tran-
zițiile vieții. O pensie mai liniștită și mai mulțu-
mită poate fi a dumneavoastră dacă acceptați cu 
grație și tărie faptele vieții, fie că este vorba de 
schimbări de sănătate, de pierderi sau de pensio-
narea în sine.

Practicarea auto-compătimirii este crucială 
pentru a fi sănătoși și rezilienți din punct de vede-
re emoțional pe măsură ce îmbătrânim. O moda-
litate de a obține calmul interior și acceptarea este 
de a fi blând și plin de compasiune față de sine. 
Iertându-ne și fiind blânzi cu noi înșine, suntem 
capabili să ne acceptăm umanitatea, mai degrabă 
decât să rumegăm asupra defectelor sau greșelilor 
noastre percepute.

Practicile de îmbătrânire pozitivă oferă tacti-
ci tangibile pentru promovarea fericirii și mulțu-
mirii la bătrânețe, pe lângă cadrele teoretice pent-
ru a face acest lucru.

Găsirea confortului și a seninătății în fața di-
ficultăților vieții este posibilă prin cultivarea conș-
tientizării momentului prezent și a calmului in-
terior prin meditație și tehnici de conștientizare. 
O modalitate de a atenua stresul, de a îmbunătăți 
claritatea mentală și de a ne întări legătura cu noi 
înșine și cu lumea este practicarea atenției, sau a fi 
pe deplin prezent aici și acum.

Prin mutarea atenției noastre de la ceea ce nu 
avem la ceea ce avem, ne putem antrena să fim mai 
recunoscători și mai mulțumiți. Recunoașterea lu-
crurilor bune din viața noastră și efortul de a fi 
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recunoscători pentru ele ne poate aduce fericire și 
mulțumire.

Păstrarea unei viziuni pozitive asupra vieții 
este esențială pentru a rămâne puternici și sănătoși 
pe măsură ce îmbătrânim. Capacitatea unei per-
soane de a înfrunta adversitatea cu capul înainte, 
de a persevera în fața eșecurilor și de a profita la 
maximum de fiecare moment poate fi sporită prin 
practicarea optimismului și a speranței.

Dacă doriți să vă păstrați entuziasmul tânăr 
și entuziasmul pentru viață, trebuie să găsiți mo-
dalități de a râde și de a vă bucura de viață în fie-
care zi. Râsul și spiritul ludic au puterea de a ri-
dica moralul, de a reduce tensiunea și de a aduce 
oamenii împreună. Râsul și joaca sunt modalități 
universale fără vârstă de a ne stimula starea de 
spirit și energia.
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CAPITOLUL 2 - SISTEMUL 
CARDIOVASCULAR ȘI 

ÎMBĂTRÂNIREA
Unul dintre cele mai importante aspecte ale 

procesului de îmbătrânire este sistemul cardiovas-
cular. Există schimbări care au loc în sistemul car-
diovascular pe măsură ce oamenii îmbătrânesc, iar 
aceste schimbări pot avea un efect asupra sănătății 
și bunăstării lor generale. Sistemul cardiovascu-
lar este crucial în procesul de îmbătrânire din mai 
multe motive.

Vârsta este un proces natural care deter-
mină anumite modificări la nivelul inimii și al va-
selor de sânge. Cu toate acestea, există un număr 
mare de modificări suplimentare tipice îmbătrâni-
rii, care sunt cauzate sau agravate de circumstanțe 
care pot fi modificate. Aceste condiții pot duce la 
boli de inimă dacă nu sunt abordate.

În inimă există un mecanism natural de pa-
cemaker care este responsabil pentru controlul 
bătăilor inimii. Este posibil ca unele dintre căile 
din acest sistem să conducă la formarea de cartila-
je și depozite de grăsime. 

Inima unei persoane trece printr-o serie de 
schimbări pe măsură ce îmbătrânește, inclusiv 
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prin întărirea arterelor, o scădere a flexibilității 
vaselor de sânge și schimbări în ritmul și ritmul 
inimii. Riscul de tulburări cardiovasculare, cum 
ar fi hipertensiunea, boala coronariană și insufi-
ciența cardiacă, poate crește ca urmare a acestor 
modificări.

Unele dintre celulele care alcătuiesc stimu-
latorul cardiac natural, cunoscut și sub numele de 
nodul sinoatrial sau nodul SA, sunt pierdute. Ca 
o consecință a acestor modificări, ritmul cardiac 
poate deveni ceva mai lent.

Unele persoane au o mică mărire a inimii, în 
special a ventriculului stâng, ceea ce reprezintă un 
simptom al unei boli cardiace. Din cauza îngroșă-
rii peretelui inimii, capacitatea camerei de a stoca 
sânge poate scădea de fapt, în ciuda faptului că 
dimensiunea totală a inimii s-a extins ușor. Există 
posibilitatea ca inima să se umple mai lent.

Într-o situație normală, inima continuă să 
pompeze suficient sânge pentru a susține toate 
organele și țesuturile corpului. Cu toate acestea, 
dacă solicitați mai mult o inimă în vârstă, este po-
sibil ca aceasta să nu mai poată pompa sângele la 
fel de eficient ca în trecut.

Menținerea unei inimi sănătoase este 
esențială, deoarece inima este organul principal al 
sistemului circulator. Aceasta este responsabilă de 
pomparea sângelui în tot corpul și de furnizarea 
de oxigen și nutrienți către organe și țesuturi. 

În ceea ce privește sănătatea vaselor de 
sânge, inclusiv arterele și venele, îmbătrânirea 
poate avea, de asemenea, un impact asupra stă-
rii acestor vase. Pe măsură ce trece timpul, vase-
le de sânge pot deveni mai strâmte și mai puțin 
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flexibile, ceea ce poate duce la o reducere a flu-
xului sanguin și la o probabilitate crescută de a 
dezvolta afecțiuni precum ateroscleroza (întări-
rea arterelor) și boala arterială periferică. Aceste 
alterări pot fi un factor de creștere a riscului de 
apariție a evenimentelor cardiovasculare, cum ar 
fi atacurile de cord, accidentele vasculare cerebra-
le și alte evenimente cardiovasculare.

Pe măsură ce oamenii îmbătrânesc, proce-
sul de control al tensiunii arteriale devine mai di-
ficil din cauza modificărilor în flexibilitatea vase-
lor de sânge, împreună cu schimbările hormonale. 
Tensiunea arterială ridicată, cunoscută adesea sub 
numele de hipertensiune arterială, este o afecțiune 
care este destul de răspândită în rândul persoane-
lor care se află la vârste înaintate și reprezintă un 
factor de risc semnificativ pentru boli cardiovas-
culare, accident vascular cerebral și alte probleme 
de sănătate. Pentru a păstra sănătatea cardiovas-
culară în condiții bune pe măsură ce îmbătrânești, 
este vital să îți gestionezi tensiunea arterială prin 
utilizarea de medicamente și schimbări în stilul de 
viață.

Sistemul cardiovascular este o componentă 
esențială în procesul de susținere a activității fizi-
ce și a capacității de efort. Este posibil ca, pe mă-
sură ce oamenii îmbătrânesc, să se confrunte cu o 
deteriorare a aptitudinii aerobice și a toleranței la 
exerciții fizice, din cauza schimbărilor în sănătatea 
vaselor de sânge și a funcției cardiace. 

Participarea la o activitate fizică regulată 
poate contribui la încetinirea scăderilor asociate 
cu îmbătrânirea și la îmbunătățirea sănătății car-
diovasculare. Acest lucru, la rândul său, reduce 
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șansele de a dezvolta boli cardiovasculare și îm-
bunătățește starea generală de bine.

Simptomele bolii coronariene includ discon-
fort toracic, adesea cunoscut sub numele de an-
gină pectorală, care este provocată de o reduce-
re temporară a alimentării cu sânge a mușchiului 
cardiac; dificultăți de respirație în timpul efortului 
și, în cele din urmă, un atac de cord.

Există o serie de cauze potențiale ale ane-
miei, inclusiv malnutriția, infecțiile recurente, pi-
erderea de sânge din tractul gastrointestinal și 
posibilitatea ca anemia să apară ca urmare a me-
dicamentelor sau a altor tulburări.

Ateroscleroza, cunoscută adesea sub nume-
le de întărirea arterelor, este extrem de răspân-
dită. Vasele de sânge se îngustează și pot fi com-
plet blocate ca urmare a prezenței depozitelor de 
plăci de grăsime în vasele de sânge.

O altă afecțiune care este destul de răspân-
dită în rândul persoanelor în vârstă este insufici-
ența cardiacă congestivă. Există o creștere de zece 
ori mai mare a incidenței insuficienței cardiace 
congestive la cei cu vârsta de 75 de ani și peste, 
comparativ cu cei mai tineri.

Boala arterelor coronare este destul de 
răspândită. Ateroscleroza este, de obicei, cauza 
acestei afecțiuni.

Menținerea unui sistem cardiovascular 
sănătos este esențială pentru sănătatea generală 
și pentru durata de viață a unei persoane. Acest 
lucru se datorează faptului că menținerea unui 
sistem cardiovascular sănătos este necesară. Pe 
glob, bolile cardiovasculare se numără printre 
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principalele cauze de mortalitate, iar riscul de a 
dezvolta aceste boli este semnificativ mai mare în 
rândul persoanelor în vârstă. 

Este posibil ca indivizii să își susțină sănăta-
tea cardiovasculară și să își reducă la minimum 
riscul de a dezvolta boli cardiovasculare legate de 
vârstă prin adoptarea unui stil de viață sănătos, 
cum ar fi practicarea regulată a exercițiilor fizi-
ce, menținerea unei diete echilibrate, dezvoltarea 
unor strategii de gestionare a stresului și evitarea 
consumului de produse din tutun.

Odată cu înaintarea în vârstă, crește proba-
bilitatea de a suferi de hipertensiune arterială și 
hipotensiune ortostatică. Persoanele de o anumită 
vârstă care iau medicamente pentru tensiune arte-
rială ar trebui să se consulte cu medicul lor pentru 
a determina cea mai eficientă metodă de gestiona-
re a tensiunii arteriale ridicate. 

Acest lucru se datorează faptului că admi-
nistrarea unei cantități excesive de medicamente 
poate duce la scăderea tensiunii arteriale, ceea ce 
poate duce la o cădere.

Bolile care afectează valvele inimii sunt 
destul de răspândite. Cel mai răspândit tip de bo-
ală valvulară la cei care au peste 60 de ani este 
stenoza aortică, cunoscută și sub numele de con-
stricție a valvei aortice.

În cazul în care există o întrerupere a fluxu-
lui sanguin către creier, este posibil să apară un 
atac ischemic tranzitoriu (AIT) sau un accident 
vascular cerebral. 

Este posibil ca anevrismele să se formeze în 
creier sau în una dintre arterele principale care 
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provin din inimă. O mărire sau o umflare anor-
mală a unei porțiuni a unei artere care apare ca ur-
mare a unei slăbiciuni a peretelui vasului de sânge 
este denumită anevrism. Atunci când un anevrism 
se rupe, poate duce la hemoragii grave și chiar la 
deces. 

Sistemul circulator, care include inima și ar-
terele sanguine, poate fi ajutat de dumneavoastră. 
Printre factorii de risc pentru bolile de inimă 
asupra cărora aveți un anumit control se numără 
tensiunea arterială ridicată, nivelul colesterolului, 
diabetul, obezitatea și fumatul.

Dacă doriți să vă țineți greutatea sub cont-
rol, ar trebui să aveți o dietă bună pentru inimă, 
cu mai puțin colesterol și grăsimi saturate. Când 
vine vorba de tratamentul hipertensiunii arteriale, 
al colesterolului ridicat sau al diabetului, este im-
portant să urmați instrucțiunile medicului dum-
neavoastră. Încercați să reduceți sau să renunțați 
la fumat.

Se recomandă ca bărbații cu vârste cuprinse 
între 65 și 75 de ani care au fumat vreodată să se 
supună unui screening pentru a depista anevris-
mele de aortă abdominală, ceea ce implică adesea 
o examinare cu ultrasunete. 

Pe lângă faptul că îi ajută pe diabetici să 
mențină un control mai bun al nivelului de zahăr 
din sânge, exercițiile fizice pot ajuta, de asemenea, 
la evitarea obezității.

Exercițiile fizice vă pot ajuta să vă protejați 
talentele în cea mai mare măsură posibilă și, de 
asemenea, vă ajută să vă simțiți mai puțin stresat.
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Pentru a vă menține sănătatea inimii și a 
restului corpului, unul dintre cele mai eficiente lu-
cruri pe care le puteți face este să vă angajați într-o 
activitate fizică moderată. Înainte de a începe un 
nou program de fitness, este bine să discutați cu 
medicul dumneavoastră. Faceți exerciții fizice în-
tr-o manieră ușoară și în limitele dumneavoastră, 
dar faceți-le în mod constant.

În comparație cu persoanele care nu fac exer-
ciții fizice, cele care fac exerciții fizice au adesea 
niveluri mai scăzute de grăsime corporală și fu-
mează mai puține țigări. În plus, este mai proba-
bil ca aceștia să aibă mai puține probleme cu ten-
siunea arterială și mai puține boli de inimă. 

CONTROALE MEDICALE REGULATE 
PENTRU A VĂ MONITORIZA SISTEMUL 
CARDIOVASCULAR

Anual, ar trebui să vă testați tensiunea arte-
rială. Este posibil ca tensiunea dumneavoastră ar-
terială să necesite o monitorizare mai atentă dacă 
aveți anumite afecțiuni, cum ar fi diabetul, boli de 
inimă, dificultăți renale sau oricare dintre celelalte 
afecțiuni enumerate mai sus.

Ar trebui să vă examinați din nou colestero-
lul la fiecare cinci ani dacă acesta se află în interva-
lul obișnuit. Este posibil ca nivelul colesterolului 
dumneavoastră să trebuiască să fie examinat mai 
regulat dacă aveți anumite afecțiuni, cum ar fi dia-
betul, boli de inimă, dificultăți renale sau oricare 
dintre celelalte afecțiuni. 

Este foarte important să mențineți un pro-
gram regulat de controale medicale pentru a mo-
nitoriza sănătatea sistemului cardiovascular, mai 
ales pe măsură ce înaintați în vârstă. 
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Este posibil ca medicii să monitorizeze mar-
kerii critici ai sănătății cardiovasculare, cum ar fi 
tensiunea arterială, nivelul de colesterol și nivelul 
de zahăr din sânge, prin intermediul controalelor 
de rutină. 

Atunci când anomaliile sau factorii de risc 
sunt identificați într-un stadiu incipient, este po-
sibil să se reducă semnificativ probabilitatea de a 
dezvolta tulburări cardiovasculare, cum ar fi hi-
pertensiunea, hiperlipidemia și diabetul.

Forma și funcția inimii dumneavoastră pot 
fi evaluate de către medicul dumneavoastră prin 
utilizarea unor proceduri de diagnosticare, cum 
ar fi o electrocardiogramă (ECG) sau o ecocardio-
grafie, care pot fi efectuate în timpul unui control 
medical. 

Cu ajutorul acestor teste pot fi identificate o 
serie de anomalii, inclusiv aritmii, probleme ale 
valvelor și indicii de boli cardiace. Variabilele le-
gate de stilul de viață care pot avea un efect asupra 
sănătății dumneavoastră cardiovasculare, cum ar 
fi alimentația, exercițiile fizice, fumatul și gestio-
narea stresului, pot fi discutate cu medicul dum-
neavoastră atunci când vă faceți o programare. 

În cazul în care acest lucru este necesar, aceș-
tia sunt capabili să ofere resurse sau recomandări 
pentru a ajuta la modificarea comportamentului 
și să ofere îndrumări cu privire la modul de a face 
alegeri benefice pentru viață. 

Dacă vi s-au prescris medicamente pent-
ru boli precum colesterolul ridicat sau hiperten-
siunea arterială, este important să vă vizitați fre-
cvent furnizorul de servicii medicale pentru ca 
acesta să vă poată evalua răspunsul la terapie, să 
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modifice cantitatea de medicamente, dacă este ne-
cesar, și să descopere orice efecte adverse sau inte-
racțiuni cu alte rețete.

Medicul dumneavoastră vă poate oferi mă-
suri preventive, cum ar fi imunizări, teste pentru 
boli precum diabetul sau boala arterială periferică 
sau ajustări ale stilului de viață pentru a minimiza 
riscul de boli cardiovasculare. Aceste recomandări 
se bazează pe factorii dumneavoastră de risc unici 
și pe istoricul dumneavoastră de sănătate.

Controalele de rutină ajută la cultivarea unei 
relații cu furnizorul dumneavoastră de servicii 
medicale și crește probabilitatea de a primi un tra-
tament consecvent. Practicianul dumneavoastră 
de asistență medicală este capabil să monitorizeze 
schimbările care apar în sănătatea dumneavoastră 
de-a lungul timpului, să răspundă la orice îngri-
jorare sau întrebare pe care ați putea-o avea și, în 
cazul în care este necesar, să vă coordoneze trata-
mentul cu alți experți sau profesioniști din dome-
niul sănătății.

În general, mersul regulat la medic pent-
ru controale este o componentă esențială pent-
ru menținerea sănătății cardiovasculare și pentru 
evitarea tulburărilor cardiovasculare. 

Sprijinirea sistemului cardiovascular și pro-
movarea stării generale de bine pe măsură ce îm-
bătrâniți pot fi realizate prin monitorizarea indi-
catorilor importanți ai sănătății inimii, evaluarea 
variabilelor legate de stilul de viață și punerea în 
aplicare a tratamentelor preventive. Se recoman-
dă să purtați o discuție cu profesionistul dumnea-
voastră din domeniul sănătății cu privire la perioa-
da de timp dintre controale, luând în considerare 
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cerințele dumneavoastră specifice de sănătate și 
factorii de risc.

SISTEMUL CARDIOVASCULAR ȘI 
ÎMBĂTRÂNIREA

Este responsabilitatea sistemului cardiovas-
cular, care include inima și arterele sanguine, să 
garanteze că sângele circulă continuu în tot corpul. 

Sistemul cardiovascular este o componentă 
esențială a procesului de îmbătrânire, deoare-
ce este responsabil pentru menținerea sănătății 
generale și a vigorii unei persoane pe măsură ce 
îmbătrânește. 

Pentru a furniza oxigen și substanțe nutritive 
organelor și țesuturilor, care sunt necesare pentru 
a le menține funcția și vitalitatea, fluxul sanguin 
adecvat este cel mai important factor. Flexibilitatea 
și funcția vaselor de sânge se pot modifica pe mă-
sură ce oamenii îmbătrânesc, ceea ce poate avea 
un efect asupra fluxului de sânge prin corp. 

Pe de altă parte, un sistem cardiovascular în 
stare bună ajută la menținerea circulației sângelui 
la un nivel ideal, ceea ce, la rândul său, sprijină 
sănătatea și bunăstarea generală.

Sistemul cardiovascular contribuie la re-
glarea tensiunii arteriale, asigurându-se astfel că 
aceasta se menține în limitele normale. Menținerea 
sănătății cardiovasculare și prevenirea unor 
afecțiuni precum hipertensiunea arterială (tensiu-
ne arterială ridicată) depind ambele de reglarea 
corespunzătoare a tensiunii arteriale. 

Există o corelație între îmbătrânire și mo-
dificările în controlul tensiunii arteriale; cu toa-
te acestea, menținerea unui sistem cardiovascular 
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sănătos poate contribui la reducerea riscului de 
hipertensiune arterială și a consecințelor legate de 
aceasta, cum ar fi bolile cardiovasculare, acciden-
tele vasculare cerebrale și bolile renale.

Capacitatea de efort și activitatea fizică sunt 
ambele susținute de sistemul cardiovascular, ceea 
ce permite persoanelor să continue să fie active fi-
zic și să își mențină nivelul de fitness la un nivel 
constant pe măsură ce îmbătrânesc. 

Prin practicarea unei activități fizice regu-
late, se poate contribui la minimizarea riscului 
de tulburări cardiovasculare, cum ar fi bolile de 
inimă și accidentele vasculare cerebrale, care sunt 
vitale pentru menținerea sănătății cardiovascula-
re. Atunci când persoanele în vârstă au un sistem 
cardiovascular sănătos, ele pot participa la exer-
ciții fizice, ceea ce este benefic pentru bunăstarea 
lor generală și calitatea vieții.

Furnizarea unui volum suficient de oxigen 
și nutrienți este necesară pentru buna funcționa-
re și reparare a celulelor, ceea ce, la rândul său, 
contribuie la menținerea sănătății și vitalității țe-
suturilor. Atunci când sistemul circulator al unei 
persoane este în stare bună, acesta garantează că 
oxigenul și nutrienții sunt livrați în mod eficient, 
ceea ce ajută la menținerea funcției și rezistenței 
țesuturilor pe măsură ce oamenii îmbătrânesc.

Pe lângă faptul că transportă oxigenul și nut-
rienții în tot corpul, sistemul cardiovascular este, 
de asemenea, responsabil pentru eliminarea deșe-
urilor și a subproduselor metabolice din organe 
și țesuturi. Eliminarea deșeurilor într-o manieră 
adecvată este necesară pentru păstrarea sănătății 
celulare și pentru prevenirea acumulării de toxine 
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și alte substanțe periculoase. În procesul de îm-
bătrânire, a avea un sistem cardiovascular sănătos 
permite o eliminare eficientă a deșeurilor, ceea ce, 
la rândul său, favorizează sănătatea țesuturilor și 
bunăstarea generală.

Atunci când vine vorba de menținerea 
sănătății și a vigorii pe măsură ce oamenii îm-
bătrânesc, sistemul cardiovascular este o compo-
nentă esențială cu un impact semnificativ. Prin 
menținerea unui flux sanguin adecvat, reglarea 
tensiunii arteriale, susținerea capacității de efort, 
furnizarea de oxigen și nutrienți și eliminarea 
deșeurilor, sistemul cardiovascular contribuie la 
promovarea bunăstării generale și a calității vieții 
în procesul de îmbătrânire. 

Sprijinirea procesului de îmbătrânire și pro-
movarea vitalității pe măsură ce indivizii îm-
bătrânesc poate fi realizată prin transformarea 
sănătății cardiovasculare într-o prioritate prin in-
termediul unor comportamente legate de stilul de 
viață, cum ar fi exercițiile fizice regulate, alimen-
tația nutritivă, gestionarea stresului și controale 
medicale frecvente.
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CAPITOLUL 3 - SISTEMUL 
TĂU IMUNITAR ȘI 
ÎMBĂTRÂNIREA

Sistemul tău imunitar este un aliat absolut 
fantastic pentru corpul tău.Poți să te gândești la 
sistemul tău imunitar ca la o echipă de supereroi 
care îți protejează corpul. Acesta menține o stare 
de pregătire constantă, îndepărtând indezirabilii, 
cum ar fi bacteriile, virușii și orice altceva care nu 
ar trebui să fie prezent. Este destul de minunat, 
nu-i așa?

Celulele albe din sânge sunt ca o armată a 
corpului dumneavoastră, luptând și eliminând 
orice germeni invadatori. Organe precum gangli-
onii limfatici și splina sunt ca niște tabere de ant-
renament, pregătind aceste celule pentru a deveni 
luptători puternici. Anticorpii sunt arme speciali-
zate care sunt concepute pentru a elimina anumiți 
germeni, vizându-i și eliminându-i.

Sistemul imunitar înnăscut (luptători natu-
rali): Acesta este mecanismul natural de apărare 
al organismului dumneavoastră, similar cu modul 
în care pielea împiedică pătrunderea substanțelor 
străine și în care celulele albe din sânge consumă 
tot ceea ce pare suspect.
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Sistemul imunitar adaptativ (Adaptive 
Avengers): În timp, atunci când intrați în contact 
cu diverse bacterii, această echipă se va dezvolta 
treptat. Își amintesc inamicii anteriori și, în cazul 
în care aceștia revin, își construiesc un armament 
unic (anticorpi) care le va permite să-i învingă mai 
repede.

Menținând o dietă nutritivă, dormind sufi-
cient și făcând exerciții fizice în mod regulat, în 
esență, oferiți echipei de supereroi toate atuurile 
de care are nevoie pentru a vă menține sănătoși.

CUM ESTE SISTEMUL IMUNITAR?
Ei bine, este o rețea complexă de celule, țesu-

turi și organe, sistemul imunitar este responsabil 
pentru protejarea organismului împotriva agenți-
lor patogeni periculoși, cum ar fi bacteriile, virușii 
și paraziții, precum și a substanțelor străine. 

Funcția sa principală este de a proteja orga-
nismul de organismele invadatoare. Scopul fun-
damental al acestui sistem este de a recunoaște și 
de a ucide acești invadatori străini, separându-i în 
același timp de celulele și țesuturile sănătoase pro-
duse de organism. 

Celule albe din sânge: Adesea cunoscu-
te sub numele de leucocite, sunt una dintre com-
ponentele sistemului imunitar al organismului. 
Măduva osoasă este principalul organ responsa-
bil pentru producerea de celule albe din sânge, 
care sunt componentele biologice fundamentale 
ale sistemului imunitar. Neutrofilele, limfocitele 
(inclusiv celulele T și celulele B), monocitele, eozi-
nofilele și bazofilele sunt câteva dintre cele câteva 
tipuri de globule roșii care sunt incluse în această 
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categorie. Fiecare dintre aceste celule îndeplinește 
o sarcină unică în răspunsul imunitar.

Organele limfoide: Sistemul imunitar este 
alcătuit din organe limfoide, care includ amigda-
lele, ganglionii limfatici, timusul și splina, precum 
și țesutul limfoid asociat cu mucoasa (MALT). 
Activarea, maturarea și sinteza celulelor imune au 
loc în aceste organe, care servesc drept locații pen-
tru aceste procese.

Anticorpi: Celulele B sunt responsabile pen-
tru producerea de anticorpi, care sunt protei-
ne care țintesc și neutralizează selectiv infecțiile. 
Anticorpii sunt uneori denumiți imunoglobuline. 
Aceștia joacă un rol important în imunitatea umo-
rală, care se caracterizează prin crearea de anticor-
pi ca reacție la prezența unor invadatori străini.

Sistemul de complement: Există o colecție 
de proteine care alcătuiesc sistemul complemen-
tului. Aceste proteine colaborează pentru a întări 
răspunsul imunitar. Contribuie la activarea și am-
plificarea răspunsului inflamator, la opsonizarea 
agenților patogeni pentru fagocitoză și la forma-
rea complexelor de asalt membranar în scopul eli-
minării agenților patogeni.

Citokine: Celulele imunitare sunt respon-
sabile pentru producerea de citokine, care sunt 
substanțe chimice de semnalizare care guverne-
ază răspunsul imunitar. Pe lângă faptul că coor-
donează numeroasele componente ale răspunsu-
lui sistemului imunitar la infecții și inflamații, ele 
acționează ca mediator pentru comunicarea dint-
re celulele imunitare.

Răspunsul imunitar înnăscut: Prima linie 
de apărare a organismului împotriva bolilor și a 



27

substanțelor străine este răspunsul imunitar în-
născut, care este cunoscut și sub numele de sistem 
imunitar. Prin utilizarea barierelor fizice (cum ar 
fi pielea și membranele mucoase), a celulelor fa-
gocitare (cum ar fi neutrofilele și macrofagele) și a 
reacțiilor inflamatorii, acesta oferă o protecție care 
este atât rapidă, cât și nespecifică.

Răspunsul imunitar adaptativ: În timp, ca 
răspuns la expunerea la anumite infecții, siste-
mul imunitar dezvoltă o reacție foarte precisă și 
concentrată. Acest răspuns este cunoscut sub nu-
mele de răspuns imunitar adaptativ. Celulele T 
și celulele B, care sunt capabile să recunoască și 
să țintească anumiți antigeni (molecule care sunt 
localizate pe suprafața agenților patogeni), sunt 
activate ca urmare a acestui proces. 

Răspunsul imunitar adaptativ este responsa-
bil pentru generarea memoriei imunologice, care 
oferă protecție împotriva expunerilor ulterioare 
la același agent patogen care ar fi întâlnit în caz 
contrar.

Sistemul imunitar este capabil să se mențină 
într-o stare de auto-toleranță, ceea ce îl împiedică 
să atace propriile celule și țesuturi sănătoase ale 
organismului. Incapacitatea sistemului imunitar 
de a tolera substanțele străine poate duce la apa-
riția tulburărilor autoimune, care sunt afecțiuni 
în care sistemul imunitar atacă și vizează în mod 
eronat țesuturile proprii ale organismului.

Celulele T de reglementare: Aceste celule T 
reglatoare, cunoscute și sub numele de Tregs, sunt 
un subset de celule T care sunt extrem de impor-
tante în procesul de toleranță și control imunolo-
gic. Deoarece inhibă activitatea altor celule imune, 
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ele contribuie la prevenirea răspunsurilor imuno-
logice care sunt fie excesive, fie inadecvate.

Memoria sistemului imunitar: Sistemul 
imunitar este capabil să creeze o memorie imuno-
logică după ce a fost expus la un agent patogen. 
Această memorie permite sistemului imunitar 
să dea un răspuns mai rapid și mai robust atun-
ci când se confruntă cu același agent patogen în 
viitor. Vaccinurile, care activează sistemul imuni-
tar pentru a dezvolta o protecție de lungă durată 
împotriva anumitor infecții, au succes deoarece se 
bazează pe această memorie, care stă la baza efi-
cienței lor.

Implicarea sistemului imunitar în sănăta-
te și boală: Sistemul imunitar este o componentă 
esențială în procesul de păstrare a sănătății, pro-
tejând organismul de bolile infecțioase și de alte 
elemente străine organismului.

Pentru dezvoltarea de vaccinuri, imunote-
rapii și tratamente pentru bolile legate de imu-
nologie, precum și pentru progresul cunoștințe-
lor noastre despre interacțiunile gazdă-patogen și 
bolile mediate de imunitate, este vital să avem o 
înțelegere solidă a biologiei sistemului imunitar.

Bolile legate de imunitate, cum ar fi bolile 
autoimune (de exemplu, artrita reumatoidă și sc-
leroza multiplă), tulburările de imunodeficiență 
(de exemplu, HIV/SIDA), alergiile și afecțiunile 
inflamatorii cronice (de exemplu, boala inflamato-
rie intestinală), pot fi cauzate de dereglarea siste-
mului imunitar.

CUM SĂ-ȚI MENȚII SISTEMUL 
IMUNITAR “IMUNITAR”
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De dragul întregii noastre sănătăți și 
bunăstări, este extrem de important să ne menți-
nem un sistem imunitar tânăr și robust, mai ales 
pe măsură ce îmbătrânim. Îmbătrânirea are un 
impact natural asupra funcției imunitare; cu toa-
te acestea, există o serie de măsuri pe care le pu-
teți lua pe tot parcursul vieții pentru a vă susține și 
optimiza sistemul imunitar, inclusiv următoarele:

Consumând o dietă care abundă în fructe, le-
gume, proteine slabe, cereale integrale și grăsimi 
sănătoase, se pot obține vitaminele, mineralele și 
antioxidanții necesari pentru buna funcționare a 
sistemului imunitar. 

Este important să vă propuneți să includeți 
în alimentația dumneavoastră o gamă largă de 
fructe și legume colorate, astfel încât să vă asigu-
rați că obțineți un spectru complet de nutrienți.

Rămâneți hidratat: Sistemul imunitar se ba-
zează pe o hidratare suficientă pentru a funcționa 
corect, deoarece facilitează furnizarea de nutrienți 
către celule și eliminarea toxinelor din organism. 

Obiectivul dvs. ar trebui să fie să consumați 
o cantitate mare de apă pe parcursul zilei și să li-
mitați consumul de băuturi zaharoase și alcool, 
care pot avea un efect negativ asupra sănătății sis-
temului dvs. imunitar.

Exerciții fizice regulate: S-a demonstrat că 
funcția imunitară poate fi îmbunătățită prin pro-
movarea circulației, reducerea inflamației și spri-
jinirea creării de celule imunitare prin exerciții 
fizice. 

Cel puțin treizeci de minute de exerciții fizi-
ce la un nivel moderat ar trebui să fie obiectivul 
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dumneavoastră în majoritatea zilelor săptămânii. 
Printre exemplele de astfel de activități se numără 
mersul pe jos în pas vioi, mersul pe bicicletă, îno-
tul și yoga.

Faceți față stresului: Sistemul dumnea-
voastră imunitar ar putea fi compromis și puteți 
deveni mai predispus la boli dacă sunteți supus 
unui stres cronic. 

Practicarea unor practici de reducere a stre-
sului, cum ar fi respirația profundă, meditația, 
yoga sau petrecerea timpului în natură, poate 
contribui la reducerea stresului și la promovarea 
relaxării.

Dormiți suficient: O anumită cantitate de 
somn este necesară pentru buna funcționare imu-
nologică, precum și pentru starea generală de 
bine. Stabilirea unei rutine de somn consecvente, 
prin culcare și trezire la aceeași oră în fiecare zi, 
vă poate ajuta să vă atingeți obiectivul de a avea 
între șapte și nouă ore de somn excelent în fieca-
re noapte. 

Menținerea unei greutăți sănătoase: 
Sistemul imunitar poate fi afectat în mod negativ 
de obezitate și de un surplus de grăsime corpo-
rală, ceea ce poate crește, de asemenea, șansele de 
a dezvolta boli cronice. Pentru a promova o fun-
cție imunitară optimă și bunăstarea generală, este 
important să se mențină o greutate sănătoasă, ur-
mând o dietă echilibrată și practicând o activitate 
fizică regulată.

Igiena corespunzătoare: Pentru a reduce 
probabilitatea de a contracta o infecție și pentru 
a preveni transmiterea germenilor, este important 
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să vă spălați des pe mâini cu apă și săpun timp de 
cel puțin douăzeci de secunde. 

Este important să vă abțineți de la a vă atinge 
fața, în special ochii, nasul și gura. În plus, atunci 
când tușiți sau strănutați, se recomandă să vă aco-
periți gura și nasul cu un șervețel sau cu cotul.

Mențineți legăturile sociale: Păstrarea le-
găturii cu oamenii și participarea la interacțiuni 
semnificative poate avea un efect benefic asupra 
funcționării sistemului imunitar, precum și asupra 
stării generale de sănătate. 

Petreceți timp cu familia și prietenii, impli-
cați-vă în evenimentele găzduite de comunitate și 
căutați ajutorul altor persoane atunci când simțiți 
că aveți nevoie de el.

Reduceți contactul frecvent cu toxinele: 
Expunerea la toxinele din mediul înconjurător, 
cum ar fi poluarea aerului, fumul de țigară și sub-
stanțele chimice periculoase, poate slăbi sistemul 
imunitar și crește riscul de îmbolnăvire. 

Este important să se reducă la minimum ex-
punerea la aceste toxine de mediu ori de câte ori 
este posibil. Evitând fumatul, utilizând produse 
de curățare naturale și menținând un nivel ridi-
cat al calității aerului din interior, puteți lua măsu-
ri pentru a reduce cantitatea de expunere la care 
sunteți expus.

Suplimentele de întărire a imunității: 
Anumite suplimente pot ajuta la susținerea fun-
cției imunitare, în special în perioadele de stres 
sau de boală. Deși o dietă echilibrată este cea 
mai bună metodă de a primi nutrienți, anumite 
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suplimente pot ajuta, de asemenea, la susținerea 
funcției imunitare. 

Există posibilitatea ca administrarea de 
suplimente alimentare, cum ar fi vitamina C, vi-
tamina D, zinc și probiotice, să fie benefică pen-
tru dumneavoastră. Discutați această posibilita-
te cu profesionistul dumneavoastră din domeniul 
sănătății.

Prin implementarea acestor comportamente 
de stil de viață în rutina zilnică, puteți contribui la 
menținerea unui sistem imunitar tânăr și robust, 
care vă va sprijini sănătatea și bunăstarea generală 
pe măsură ce îmbătrâniți. Nu uitați că consecvența 
este cel mai important lucru și că până și ajustările 
minore pot avea un efect semnificativ asupra fun-
cției imunologice în timp.
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CAPITOLUL 4 - 
6 MODALITĂȚI 

NECONVENȚIONALE, DAR 
FOARTE EFICIENTE, DE A-ȚI 

ÎMBUNĂTĂȚI SISTEMUL 
CARDIOVASCULAR ȘI 

IMUNITAR
1.	 TERAPIA PRIN RÂS
Terapia prin râs, denumită uneori yoga râsu-

lui sau meditație prin râs, este o tehnică unică în 
felul ei, care folosește puterea râsului pentru a îm-
bunătăți starea de bine fizică, emoțională și men-
tală a unei persoane. 

Participanții sunt încurajați să încorporeze 
plăcerea și umorul în viața de zi cu zi prin utili-
zarea terapiei prin râs, care implică utilizarea de 
activități și exerciții distractive care includ râsul 
intenționat. 

Rezultatele unor studii recente indică fap-
tul că terapia prin râs are o serie de efecte pozi-
tive asupra sănătății sistemului cardiovascular, 
precum și asupra sistemului imunologic, ceea ce 
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o face o componentă importantă a stării de bine 
holistice.

Există dovezi că terapia prin râs are o serie 
de efecte pozitive asupra sistemului cardiovas-
cular, inclusiv promovarea sănătății inimii și îm-
bunătățirea funcției cardiovasculare generale. 

Râsul determină eliberarea de endorfine, 
care sunt compuși naturali ai organismului care te 
fac să te simți bine, suprimând în același timp pro-
ducția de hormoni ai stresului, cum ar fi cortizo-
lul și adrenalina.

Toți acești factori conduc la o mai bună 
sănătate cardiovasculară, inclusiv promovarea re-
laxării, reducerea stresului și ajutorul pentru scă-
derea tensiunii arteriale asociate cu această schim-
bare hormonală.

Acțiunea de a râde crește cantitatea de sânge 
care circulă în tot corpul, ceea ce, la rândul său, 
duce la îmbunătățirea circulației și la o bună fun-
cționare vasculară. Atunci când fluxul sanguin 
este crescut, transportul de oxigen către organe 
și țesuturi este îmbunătățit, metabolismul celu-
lar este susținut, iar vitalitatea cardiovasculară ge-
nerală este promovată datorită fluxului sanguin 
crescut.

Cercetătorii au descoperit că râsul are capa-
citatea de a crește funcția endotelială, un termen 
care descrie sănătatea și flexibilitatea celulelor en-
doteliale care căptușesc arterele sanguine. 

Este esențial să avem o funcție endotelială 
sănătoasă pentru a menține o bună performanță 
cardiovasculară, pentru a regla tensiunea arterială 
și pentru a preveni formarea cheagurilor de sânge.
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Nu numai că terapia prin râs poate avea 
efecte pozitive asupra sănătății cardiovasculare, 
dar are și potențialul de a îmbunătăți funcția imu-
nologică și rezistența. Râsul poate avea un efect 
benefic asupra sănătății imunologice în următoa-
rele moduri:

Pe lângă endorfine, serotonină și dopamină, 
râsul este responsabil pentru producerea de sub-
stanțe chimice care sunt benefice pentru siste-
mul imunitar. Prin promovarea unei stări de spi-
rit plăcute, reducerea inflamației legate de stres și 
avansarea stării generale de bine, acești hormoni 
contribuie la îmbunătățirea funcției imunologice.

Sistemul imunitar poate fi slăbit de stre-
sul cronic și de inflamații, ceea ce poate crește, 
de asemenea, probabilitatea de apariție a bolilor. 
Reducerea hormonilor de stres și a indicatorilor in-
flamatori din organism, care aduce o îmbunătăți-
re a funcției imunologice și a rezilienței, este una 
dintre modalitățile prin care terapia prin râs ar 
putea contribui la combaterea acestui fenomen.

Cercetările au arătat că râsul poate spori ac-
tivitatea celulelor NK, care sunt un tip de celule 
imunitare. Terapia prin râs are potențialul de a 
îmbunătăți apărarea organismului împotriva in-
fecțiilor și bolilor virale prin activarea celulelor 
NK (natural killer).

Terapia prin râs este o metodă care este atât 
plăcută, cât și ușor accesibilă, și are potențialul de 
a îmbunătăți atât sănătatea cardiovasculară, cât și 
cea imunologică. 

2.	 TERAPIE SAUNĂ 
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Noile cercetări arată că utilizarea frecventă a 
saunei are avantaje considerabile pentru sănătatea 
cardiovasculară și imunologică, în ciuda faptului 
că saunele sunt asociate în mod obișnuit cu relaxa-
rea și ameliorarea stresului.

Sesiunile regulate de saună au fost asocia-
te cu o serie de avantaje cardiovasculare, inclusiv 
promovarea sănătății inimii și reducerea riscului 
de evenimente cardiovasculare. 

Vasodilatația, cunoscută și sub numele de 
lărgirea vaselor de sânge, este facilitată de pro-
cesul de expunere la temperaturi ridicate într-
-o saună. Acest lucru duce la o creștere a fluxu-
lui sanguin și a circulației în tot corpul. Această 
îmbunătățire a circulației poate ajuta la livrarea 
de sânge bogat în oxigen către organe și țesuturi, 
ceea ce, la rândul său, susține funcția și vitalitatea 
acelor organe și țesuturi.

O serie de studii au demonstrat că terapia cu 
saună poate fi eficientă în scăderea tensiunii ar-
teriale, în special la persoanele care suferă de hi-
pertensiune sau prehipertensiune. Există o core-
lație între combinația dintre vasodilatația indusă 
de căldură și relaxarea din atmosfera unei saune, 
care poate duce la o reducere atât a nivelului sis-
tolic, cât și a celui diastolic al tensiunii arteriale.

Funcția endotelială, care se referă la sănăta-
tea și flexibilitatea celulelor endoteliale care căp-
tușesc arterele sanguine, poate fi îmbunătățită. 
Utilizarea saunei poate fi responsabilă pentru 
această îmbunătățire. Există o corelație puternică 
între funcția endotelială sănătoasă și reglarea to-
nusului vaselor de sânge, prevenirea formării 
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cheagurilor de sânge și menținerea generală a 
sănătății cardiovasculare.

Nu numai că terapia cu saună poate avea 
efecte pozitive asupra sănătății cardiovasculare, 
dar are și potențialul de a îmbunătăți funcția și re-
zistența imunologică. Utilizarea unei saune poate 
avea un efect benefic asupra sistemului imunitar 
în următoarele moduri:

Stimularea proteinelor de șoc termic: 
Temperaturile ridicate din saună încurajează sin-
teza proteinelor de șoc termic (HSP), care sunt 
esențiale pentru sistemul imunitar și pentru 
răspunsul celulelor la stres. HSP-urile sunt pro-
duse atunci când organismul este supus la tem-
peraturi ridicate. Pe lângă faptul că ajută la proce-
sele de reparare și regenerare celulară, HSP-urile 
joacă, de asemenea, un rol în prevenirea vătămă-
rii celulelor.

Activarea mecanismelor naturale de apărare: 
Terapia cu saună stimulează sistemele de apăra-
re inerente ale organismului, cum ar fi răspunsul 
imunologic și căile inflamatorii, care sunt respon-
sabile pentru protejarea organismului. 

O cascadă de reacții fiziologice este dec-
lanșată atunci când se experimentează stresul ter-
mic în cadrul unei saune. Aceste reacții au po-
tențialul de a îmbunătăți funcția imunitară și de a 
crește rezistența la infecții și boli.

În ciuda faptului că tratamentul cu sau-
nă are o multitudine de efecte pozitive asupra 
sănătății, este vital să fie practicat într-un mod re-
sponsabil și sigur. Începeți cu sesiuni mai scurte, 
la temperaturi mai scăzute și, pe măsură ce corpul 
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dumneavoastră se obișnuiește cu noul mediu, creș-
teți treptat timpul și intensitatea antrenamentelor. 

Asigurați-vă că beți suficientă apă înainte, 
în timpul și după sesiunile de saună pentru a evi-
ta deshidratarea. În plus, fiți atenți la semnalele 
corpului dumneavoastră pentru a evita supraîn-
călzirea sau apariția durerii.

În concluzie, tratamentul cu saună este o me-
todă naturală și plăcută care acționează pentru a 
îmbunătăți sănătatea sistemului cardiovascular și 
a sistemului imunitar. 

Dacă faceți din sesiunile frecvente de saună 
o parte din regimul dumneavoastră de wellness, 
vă veți putea bucura de o circulație crescută, de 
scăderea tensiunii arteriale și de o funcție imuno-
logică îmbunătățită, toate acestea contribuind în 
cele din urmă la bunăstarea și vitalitatea dumne-
avoastră generală. Profitați de căldură și transpi-
rați spre o sănătate mai bună, participând la tera-
pia prin saună.

3.	 TERAPIE CU APĂ RECE
Tehnica terapiei cu apă rece, denumită une-

ori termogeneză la rece sau imersiune în apă rece, 
devine din ce în ce mai populară ca metodă de 
vindecare holistică. Procesul necesită supunerea 
corpului la temperaturi scăzute, care poate fi rea-
lizată prin activități precum băi cu gheață, dușuri 
reci sau înot în apă rece. 

Cercetările emergente arată că tratamentul 
cu apă rece oferă o varietate de beneficii pentru 
sănătatea cardiovasculară și imunologică, în ciuda 
faptului că conceptul de a se expune la frig poate 
părea ceva complet terifiant.
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Efectul benefic pe care terapia cu apă rece îl 
are asupra sănătății cardiovasculare este cu sigu-
ranță unul dintre cele mai evidente avantaje ale 
acestui tratament. Este posibil ca expunerea la tem-
peraturi scăzute să inducă o varietate de reacții fi-
ziologice benefice pentru sistemul cardiovascular.

Expunerea la frig face ca vasele de sânge să 
se strângă inițial, dar apoi se dilată atunci când 
se reîncălzesc. Aceste procese, care sunt denumi-
te vasoconstricție și, respectiv, vasodilatație, con-
tribuie la îmbunătățirea circulației prin elimina-
rea produselor reziduale din procesul metabolic 
și furnizarea de sânge bogat în oxigen către orga-
nele și țesuturile relevante.

Al doilea factor este o variabilitate crescută a 
ritmului cardiac (HRV). Un indicator al modului 
în care funcționează sistemul nervos autonom este 
variabilitatea ritmului cardiac (HRV), care repre-
zintă fluctuația intervalelor de timp dintre bătăi-
le inimii. S-a demonstrat că scufundarea în apă 
rece îmbunătățește variabilitatea ritmului cardiac 
(HRV), care este legată de o mai bună sănătate car-
diovasculară, de niveluri mai scăzute de stres și de 
o stare de bine generală mai bună.

O expunere la frig determină eliberarea de 
molecule vasoactive, cum ar fi oxidul nitric, care 
sunt benefice pentru sănătatea sistemului cardi-
ovascular. Oxidul nitric este important deoarece 
ajută la lărgirea vaselor de sânge, la îmbunătăți-
rea funcției endoteliale și la controlul tensiunii ar-
teriale, toate acestea contribuind la reducerea ris-
cului de boli cardiovasculare.

S-a demonstrat că tratamentul cu apă rece 
are efecte benefice asupra funcției imunologice, 
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pe lângă beneficiile pe care le oferă și pentru siste-
mul cardiovascular. Formarea de celule imunitare 
și activarea căilor antiinflamatorii pot fi stimulate 
de expunerea la temperaturi scăzute, ceea ce poa-
te avea ca rezultat următoarele evenimente:

Există o creștere a activității celulelor imuni-
tare. S-a constatat că scufundarea în apă rece creș-
te producția de celule albe din sânge, cum ar fi ne-
utrofilele, limfocitele și monocitele. Aceste celule 
albe din sânge sunt esențiale pentru apărarea si-
stemului imunitar împotriva bolilor și a agenților 
patogeni.

Răspunsul antiinflamator natural al organis-
mului este activat atunci când acesta este expus la 
frig, ceea ce ajută la modificarea sistemului imuni-
tar și la scăderea inflamației. În acest fel, se poate 
reduce probabilitatea de a dezvolta tulburări in-
flamatorii cronice și se poate îmbunătăți funcțio-
narea sistemului imunitar în ansamblu.

În ciuda faptului că tratamentul cu apă rece 
are potențialul de a îmbunătăți sănătatea sistemu-
lui cardiovascular și imunitar, este vital să îl abor-
dați într-un mod sigur și precaut, în special dacă 
nu sunteți obișnuit să vă expuneți la temperaturi 
scăzute. 

Pe măsură ce corpul dumneavoastră se obiș-
nuiește cu apa rece, începeți cu expuneri scurte și 
creșteți progresiv atât durata, cât și intensitatea 
expunerilor în timp. 

Mai ales dacă aveți probleme de sănătate 
preexistente, este important să fiți atenți la semna-
lele pe care vi le transmite corpul dumneavoastră 
și să evitați expunerea prelungită sau temperatu-
rile prea scăzute.
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Este posibil să aveți parte de o creștere a cir-
culației, de mai puțină inflamație și de o stimula-
re a funcției imunitare dacă includeți expunerea 
la frig ca parte a regimului dumneavoastră de we-
llness. Acest lucru va fi în cele din urmă benefic 
pentru bunăstarea dumneavoastră generală. 

4.	 ANTRENAMENT ÎN HIPOXIE 
INTERMITENTĂ

Metoda de antrenament în hipoxie intermi-
tentă include expunerea organismului la niveluri 
scăzute de oxigen pentru perioade scurte de timp. 
Exercițiile care implică respirația reglată sau ant-
renamentul la altitudini mari sunt frecvent utiliza-
te pentru a atinge acest obiectiv. 

Cercetările emergente arată că antrenamen-
tul în hipoxie intermitentă aduce beneficii consi-
derabile atât pentru sănătatea cardiovasculară, cât 
și pentru cea imunologică. Deși ideea de a limi-
ta în mod intenționat consumul de oxigen poate 
părea paradoxală, s-a demonstrat că această for-
mă de antrenament are avantaje majore.

Pe lângă faptul că contribuie la îmbunătăți-
rea sănătății cardiovasculare și a rezistenței ge-
nerale, antrenamentul în hipoxie intermitentă 
are potențialul de a avea un impact semnificativ 
asupra funcției cardiovasculare. 

Beneficiile antrenamentului în hipoxie inter-
mitentă includ:

Producția crescută de globule roșii cu sti-
mulare: Atunci când organismul este supus hi-
poxiei intermitente, are loc un proces cunoscut sub 
numele de eritropoieză, care determină organis-
mul să producă mai multe globule roșii. Datorită 
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acestei creșteri a numărului de globule roșii, capa-
citatea de a transporta oxigenul este crescută, ceea 
ce duce la o îmbunătățire a livrării de oxigen către 
organele și țesuturile din tot corpul.

Utilizarea îmbunătățită a oxigenului: 
Organismul este încurajat să devină mai eficient 
în utilizarea oxigenului prin practicarea antrena-
mentului în hipoxie intermitentă. 

Prin această reacție de adaptare, celulele sunt 
capabile să colecteze oxigenul din circulație într-
-un mod mai eficient, optimizând astfel generarea 
de energie și activitățile implicate în metabolism.

Îmbunătățirea funcției cardiovasculare: 
Hipoxia care apare intermitent provoacă o sec-
vență de ajustări fiziologice care sunt benefice 
pentru sănătatea sistemului cardiovascular. Unele 
dintre aceste adaptări includ o creștere a debitu-
lui cardiac, o îmbunătățire a controlului fluxu-
lui sanguin și o îmbunătățire a funcției vasculare. 
Indivizii pot observa potențial îmbunătățiri ale re-
zistenței, performanței și aptitudinii cardiovascu-
lare generale ca o consecință a acestui fapt.

Activarea răspunsurilor imune: Unul dintre 
cei mai puternici stimuli pentru activarea imuno-
logică este stresul provocat de hipoxie. Expunerea 
intermitentă la niveluri scăzute de oxigen deter-
mină producerea de citokine și alte molecule de 
semnalizare, care, la rândul lor, mobilizează ce-
lulele imunitare și sporesc activitatea acestora. 
Este posibil ca acest răspuns imunitar sporit să 
ajute organismul să creeze o apărare mai puter-
nică împotriva bolilor și a virușilor.

Enzime antioxidante: Acest tip de exercițiu, 
cunoscut sub numele de antrenament în hipoxie 
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intermitentă, a fost asociat cu o creștere a produ-
cției de enzime antioxidante, inclusiv superoxid 
dismutaza (SOD) și catalază. Ajutând la neutrali-
zarea speciilor reactive de oxigen (ROS) care sunt 
produse în timpul hipoxiei, aceste enzime contri-
buie la reducerea stresului oxidativ și la menține-
rea funcției imunologice.

Cu toate acestea, este necesar să se aborde-
ze antrenamentul în hipoxie intermitentă într-un 
mod sigur și responsabil, deoarece acesta se arată 
promițător pentru îmbunătățirea sănătății siste-
mului cardiovascular și a sistemului imunitar. 

Înainte de a decide dacă să includeți sau nu 
antrenamentul de hipoxie intermitentă ca parte a 
regimului dumneavoastră de wellness, este im-
portant să cereți sfatul unui medic calificat sau al 
unui antrenor licențiat pentru a vă asigura că pri-
miți direcția și supravegherea corespunzătoare. În 
plus, începeți cu o expunere moderată și urmăriți 
răspunsul organismului dumneavoastră pentru a 
preveni suprasolicitarea sau apariția altor conse-
cințe negative.

Este posibil să aveți o rezistență, o perfor-
manță și o funcție imunologică îmbunătățite dacă 
includeți hipoxia intermitentă în planul dumne-
avoastră de antrenament. Acest lucru vă va pro-
mova în cele din urmă bunăstarea și vitalitatea 
generală. 

5.	 ÎMPĂMÂNTARE SAU LEGARE LA 
PĂMÂNT

Legarea la pământ este o tehnică care nece-
sită un contact fizic direct cu suprafața Pământului. 
Cercetările emergente arată că împământarea 
oferă o varietate de beneficii atât pentru sănătatea 
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cardiovasculară, cât și pentru cea imunologică, 
permițându-ne să ne conectăm cu energia natu-
rală a Pământului.

Mersul cu picioarele goale pe iarbă, pământ 
sau nisip, sau chiar înotul în corpuri de apă natu-
rală, sunt toate exemple de activități considerate a 
fi exemple de împământare, cunoscută și sub nu-
mele de earthing. Acesta poate părea un concept 
simplu, dar are, de fapt, o serie de implicații.

Practica împământării a fost asociată cu o se-
rie de avantaje cardiovasculare, inclusiv promova-
rea sănătății inimii și îmbunătățirea funcției cardi-
ovasculare totale. Punerea la pământ poate avea o 
influență bună asupra sănătății cardiovasculare în 
următoarele moduri:

Inflamație redusă în primul rând și în pri-
mul rând: O serie de studii au demonstrat că îm-
pământarea are efecte antiinflamatorii asupra 
organismului, ceea ce poate contribui la reduce-
rea nivelului markerilor de inflamație prezenți în 
sânge. 

Având în vedere că inflamația cronică este 
un factor de risc pentru bolile cardiovasculare, 
scăderea inflamației poate avea un impact benefic 
asupra sănătății inimii sau a sistemului circulator.

Îmbunătățirea fluxului sanguin: Intrarea în 
contact direct cu suprafața pământului ajută la 
îmbunătățirea fluxului sanguin și a circulației în 
tot corpul. Prin această îmbunătățire a circulației, 
oxigenul și substanțele nutritive sunt livrate către 
țesuturi și organe, ceea ce, la rândul său, susține 
funcția și viabilitatea acestor structuri.
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Variabilitate îmbunătățită a ritmului car-
diac (HRV): Legarea la pământ a fost asociată cu 
îmbunătățirea variabilității ritmului cardiac, care 
este o măsurătoare a fluctuației intervalelor de 
timp dintre bătăile inimii. Legarea la pământ a 
fost legată de aceste beneficii. 

Cu cât variabilitatea ritmului cardiac (HRV) 
este mai mare, cu atât sănătatea cardiovasculară 
este mai bună, cu atât mai mare este rezistența la 
stres și îmbunătățirea generală a stării de bine.

S-a demonstrat că, prin reducerea inflamației 
cronice și promovarea unui sistem imunitar echi-
librat, împământarea poate contribui la modu-
larea răspunsului imunologic al organismului. 
Capacitatea organismului de a se lupta singur îm-
potriva infecțiilor și bolilor poate fi îmbunătățită 
prin reglarea funcției imunologice pe care o oferă 
grounding-ul.

Prin influența sa liniștitoare asupra sistemu-
lui neurologic, împământarea contribuie la redu-
cerea nivelului de stres și la promovarea relaxării 
individului. 

Gestionarea stresului prin împământare poa-
te îmbunătăți indirect sănătatea imunitară, deoa-
rece stresul cronic poate slăbi sistemul imunitar și 
crește vulnerabilitatea la boli. Din acest motiv, îm-
pământarea poate fi un sprijin pentru sănătatea 
imunologică.

Este posibil ca adoptarea grounding-ului în 
rutina zilnică să vă ofere mai multe avantaje pen-
tru sănătate, inclusiv sprijin pentru sistemul car-
diovascular și sistemul imunitar, chiar dacă cer-
cetările privind grounding-ul sunt încă în curs de 
dezvoltare. 
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Dacă vreți să vă restabiliți echilibrul și vi-
goarea atât în corp, cât și în minte, conectarea cu 
energia Pământului vă poate ajuta. Acest lucru se 
poate realiza prin activități precum grădinăritul, 
mersul desculț pe iarbă sau pur și simplu petrece-
rea timpului afară, în natură.

Vă puteți bucura de beneficiile unei infla-
mații reduse, ale unei circulații crescute și ale 
unei funcții imunitare îmbunătățite, adoptând îm-
pământarea în rutina dumneavoastră. Acest lucru 
va duce, în cele din urmă, la o viață mai sănătoasă 
și mai vibrantă pentru dumneavoastră. Pentru a 
experimenta impactul terapeutic al grounding-u-
lui, trebuie să vă scoateți pantofii, să ieșiți afară și 
să încercați.

6.	 RESPIRAȚIE ȘI MEDITAȚIE
Atât meditația, cât și respirația sunt tehnici 

străvechi care au atras atenția întregii lumi pen-
tru beneficiile extraordinare pe care le au asupra 
bunăstării indivizilor la toate nivelurile, inclusiv 
la cel fizic, mental și emoțional. 

Cercetările emergente arată că aceste acti-
vități au beneficii semnificative atât pentru sănăta-
tea cardiovasculară, cât și pentru cea imunologică, 
ceea ce le face instrumente esențiale pentru o stare 
de bine holistică. Prin urmare, este important să se 
mențină un stil de viață sănătos.

Oamenii sunt capabili să obțină o relaxare 
profundă, o reducere a tensiunii și o senzație de 
seninătate interioară prin controlul activ al respi-
rației și prin concentrarea atenției mentale. 

Printr-o varietate de moduri diferite, s-a de-
monstrat că exercițiile de respirație și meditația 
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au un efect benefic asupra sănătății cardiovascu-
lare. Aceste tehnici pot fi benefice pentru siste-
mul cardiovascular și pentru inimă în următoare-
le moduri:

Activarea sistemului nervos parasimpatic, 
denumit uneori răspunsul de “odihnă și digestie”, 
are loc atunci când sunt utilizate metode de respi-
rație profundă și practici de meditație. Acest lucru 
duce la inducerea unei stări de relaxare. 

Prin reducerea tensiunii arteriale, încetini-
rea ritmului cardiac și ameliorarea stresului în tot 
corpul, această reacție de relaxare contribuie la îm-
bunătățirea generală a sănătății cardiovasculare.

Prin utilizarea tehnicilor de tip “minte-corp”, 
cum ar fi meditația și respirația, cercetătorii au 
arătat că nivelurile de substanțe chimice de stres, 
cum ar fi cortizolul și adrenalina, pot fi reduse. 

Aceste activități ajută la atenuarea efectelor 
dăunătoare ale stresului cronic asupra sistemu-
lui cardiovascular, inclusiv hipertensiunea, infla-
mația și stresul oxidativ, prin reducerea nivelului 
hormonilor de stres din organism.

Unul dintre indicatorii funcționării sistemu-
lui nervos autonom și ai sănătății sistemului car-
diovascular este variația intervalelor de timp din-
tre bătăile inimii, care este cunoscută sub numele 
de variabilitatea ritmului cardiac. 

Prin creșterea variabilității ritmului cardiac 
(HRV), care este legată de îmbunătățirea funcției 
cardiovasculare, de o rezistență mai mare la stres 
și de bunăstarea generală, s-a demonstrat că exer-
cițiile de respirație și meditația pot realiza acest 
lucru.
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Atât exercițiile de respirație, cât și meditația 
s-au dovedit a avea efecte benefice asupra sănătății 
cardiovasculare și au, de asemenea, potențialul de 
a afecta pozitiv funcția imunologică. 

Răspunsul imunologic al organismului poa-
te fi modulat prin utilizarea practicilor minte-
-corp, care contribuie ulterior la menținerea unui 
sistem imunitar sănătos și la reducerea inflamației 
cronice. 

Atât respirația, cât și meditația ajută la întări-
rea funcției imunitare și a rezistenței, ceea ce, la 
rândul său, îmbunătățește capacitatea organis-
mului de a lupta împotriva infecțiilor și bolilor. 
Aceste practici acționează prin aducerea unei stări 
de calm și prin scăderea nivelului de stres.

Este posibil ca stresul cronic și inflamația să 
aibă o influență negativă asupra sănătății imuno-
logice din cauza relației lor strânse. Prin reduce-
rea nivelurilor de citokine proinflamatorii și a al-
tor indicatori de inflamație din organism, tehnici 
precum meditația și respirația sunt benefice în eli-
minarea inflamației. 

Studiile au arătat că practicarea frecventă a 
respirației și a meditației poate îmbunătăți funcția 
imunitară prin stimularea creării de celule imu-
nitare, sporirea activității celulelor imunitare și 
îmbunătățirea supravegherii generale a sistemu-
lui imunitar. Aceste comportamente ajută la pro-
tejarea împotriva infecțiilor, bolilor și afecțiunilor 
prin consolidarea sistemului imunitar, care la rân-
dul său ajută la protejarea împotriva bolilor.

Prin încorporarea acestor practici în rutina 
zilnică, vă veți putea bucura de numeroasele avan-
taje ale relaxării, reducerii stresului și unei mai 
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bune stări de bine. Pentru a vă stimula sănătatea 
și vitalitatea, este recomandat să respirați adânc, 
să vă calmați gândurile și să valorificați forța re-
spirației puternice.
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CAPITOLUL 5 - ANALIZE 
ZILNICE PE CARE TREBUIE 
SĂ LE VERIFICAȚI PENTRU 

A PREVENI APARIȚIA 
BOLILOR

Tranziția către vârsta de 40 de ani repre-
zintă o etapă importantă în viață și este, de ase-
menea, un moment important pentru a vă pune 
sănătatea și bunăstarea în prim-planul priorități-
lor dumneavoastră. 

Includerea examinărilor medicale frecvente 
în rutina zilnică este unul dintre cele mai impor-
tante lucruri pe care le puteți face pentru a menți-
ne o abordare proactivă a sănătății dumneavoastră 
pe măsură ce îmbătrâniți. 

Practica de a face analize medicale zilnice 
după vârsta de 40 de ani poate oferi informații utile 
despre starea dumneavoastră generală de sănăta-
te, poate descoperi din timp posibile probleme de 
sănătate și vă poate permite să luați decizii educa-
te cu privire la bunăstarea dumneavoastră, în ciu-
da faptului că poate părea intimidantă sau inutilă.
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Probabilitatea de a avea anumite probleme 
de sănătate, cum ar fi bolile cardiovasculare, dia-
betul, cancerul și osteoporoza, printre altele, crește 
odată cu trecerea timpului. Capacitatea de a moni-
toriza indicatorii vitali de sănătate și de a identifi-
ca orice nereguli sau semnale de avertizare într-un 
stadiu mai timpuriu este posibilă pentru profesio-
niștii din domeniul sănătății prin practica de a se 
supune zilnic unor teste medicale. 

Având în vedere că depistarea problemelor 
de sănătate în stadii incipiente duce, de obicei, la 
un număr mai mare de opțiuni de tratament și la 
rezultate mai bune, testele de rutină sunt esenția-
le pentru a asigura o sănătate optimă după vârsta 
de 40 de ani.

Testele medicale efectuate zilnic pot ajuta, de 
asemenea, la identificarea factorilor de risc pentru 
o varietate de probleme de sănătate. Acest lucru le 
permite medicilor din domeniul sănătății să apli-
ce măsuri preventive și modificări ale stilului de 
viață pentru a reduce probabilitatea apariției aces-
tor riscuri. 

Monitorizarea regulată a tensiunii arteria-
le, a nivelului de colesterol și a nivelului de zahăr 
din sânge, de exemplu, poate contribui la preve-
nirea sau la gestionarea unor boli precum hiper-
tensiunea, hiperlipidemia și diabetul. Puteți lua 
măsuri preventive pentru a vă reduce șansele de a 
dobândi boli cronice și pentru a vă îmbunătăți ca-
litatea generală a vieții dacă aveți o atitudine pro-
activă față de sănătatea dumneavoastră și vă su-
puneți unor teste regulate.

Rezultatele testelor medicale zilnice oferă in-
formații vitale despre eficacitatea tratamentului 
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și a tehnicilor de gestionare a bolii pentru persoa-
nele care gestionează probleme de sănătate croni-
ce sau care urmează un tratament pentru anumi-
te afecțiuni. 

Prin procesul de monitorizare a parametrilor 
importanți de sănătate pe o perioadă de timp, cad-
rele medicale sunt în măsură să evalueze eficacita-
tea regimurilor de tratament, să facă modificările 
necesare și să monitorizeze progresul în vederea 
atingerii obiectivelor individuale de sănătate. 

Cunoașterea înseamnă putere atunci când 
vine vorba de controlul sănătății, iar mersul regu-
lat la medic pentru controale vă oferă cunoștințe 
esențiale despre starea de sănătate a organismului 
dumneavoastră și despre cerințele pe care acesta 
le are în legătură cu sănătatea sa. 

Prin conștientizarea riscurilor pentru sănăta-
te, a parametrilor de bază ai sănătății și a dome-
niilor în care vă puteți îmbunătăți, veți putea lua 
măsuri preventive pentru a vă prioritiza bunăsta-
rea și pentru a lua decizii privind sănătatea dum-
neavoastră bazate pe informații corecte. Există o 
corelație între acest sentiment de responsabilizare 
și o abordare proactivă și preventivă a gestionării 
sănătății, ceea ce duce în cele din urmă la rezulta-
te îmbunătățite pe termen lung și la o calitate mai 
bună a vieții pe măsură ce îmbătrâniți.

În concluzie, pentru a vă menține sănăta-
tea și bunăstarea la cote maxime după vârsta de 
40 de ani, este esențial să vă supuneți zilnic unor 
controale medicale. Puteți pune bazele unei vieți 
sănătoase și pline de vitalitate pe măsură ce par-
curgeți procesul de îmbătrânire, făcând din 
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sănătatea dumneavoastră o prioritate și făcându-
-vă analize în mod regulat. 

Nu așteptați până când apar simptomele; în 
schimb, faceți-vă un obiectiv de a vă supune zilnic 
unor teste medicale și faceți o investiție în sănăta-
tea și vitalitatea dumneavoastră pe termen lung. 

ETAPA DE DUPĂ 40 DE ANI
Pe măsură ce vă apropiați de vârsta de 40 de 

ani, a face din sănătatea dumneavoastră o prio-
ritate absolută devine un aspect din ce în ce mai 
important. În ciuda faptului că s-ar putea să vă 
simțiți sănătos și plin de energie, este necesar să 
țineți cont de faptul că îngrijirea preventivă este o 
componentă cheie pentru a vă asigura că bunăsta-
rea dumneavoastră este păstrată pe măsură ce 
îmbătrâniți. 

Identificarea posibilelor probleme de sănăta-
te într-un stadiu incipient este esențială pentru a 
trata aceste probleme înainte ca ele să se transfor-
me în boli mai grave. 

Este posibil să luați măsuri preventive pent-
ru a vă păstra sănătatea și pentru a vă asigura că 
veți continua să trăiți o viață vibrantă pentru mulți 
ani de acum înainte, dacă vă angajați să faceți teste 
de sănătate de rutină și să păstrați o linie de comu-
nicare deschisă cu medicul dumneavoastră.

Se sugerează ca persoanele care au împli-
nit vârsta de 40 de ani să treacă printr-o serie de 
examene de sănătate cuprinzătoare pentru a-și 
evalua starea generală de sănătate și pentru a de-
tecta orice potențial factor de risc. 

Câteva examinări comune pe care ar trebui 
să le faceți după 40 de ani: 
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Măsurarea tensiunii arteriale: Tensiunea ar-
terială ridicată, cunoscută adesea sub numele de 
hipertensiune arterială, este un factor de risc care 
este adesea trecut cu vederea, dar care este totuși 
relevant pentru bolile cardiovasculare, accidentele 
vasculare cerebrale și dificultățile renale.

Cholesterol Panel: arată că un nivel ridicat 
de colesterol vă poate face mai predispus la apa-
riția bolilor cardiovasculare și a accidentelor vas-
culare cerebrale. Măsurarea nivelului de coleste-
rol și determinarea riscului cardiovascular poate fi 
realizată prin utilizarea unui test de profil lipidic.

Nivelurile de glucoză din sânge: Aceasta 
este o parte esențială a procesului de diagnostica-
re a diabetului sau a prediabetului. Acest lucru se 
datorează faptului că nivelurile excesive de zahăr 
din sânge pot duce la consecințe majore în timp.

Indicele de masă corporală (IMC): Evaluarea 
stării dumneavoastră de greutate și determina-
rea riscului de a avea probleme de sănătate lega-
te de obezitate, cum ar fi diabetul de tip 2, bolile 
de inimă și anumite tumori maligne, poate fi rea-
lizată prin calcularea indicelui de masă corporală 
(IMC).

Screeninguri pentru cancerul de sân, de col 
uterin, de prostată sau colorectal: Acest lucru poa-
te fi recomandat de către medicul dumneavoastră, 
în funcție de sexul dumneavoastră, de istoricul fa-
milial și de factorii legați de stilul de viață. Aceste 
teste pot fi recomandate pentru cancerul de sân, 
de col uterin, de prostată sau colorectal.

La vârsta de 40 de ani, este un moment bun 
pentru a face un bilanț al opțiunilor tale de viață 
și pentru a face ajustări care vor fi benefice pentru 
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sănătatea ta, pe lângă faptul că trebuie să îți faci 
un control de sănătate la un specialist. 

Consumul unei diete echilibrate și bogate 
în fructe, legume, cereale integrale, proteine sla-
be și grăsimi sănătoase va contribui la reducerea 
probabilităților de a dezvolta boli cronice și la îm-
bunătățirea sănătății și a stării generale de bine.

Menținerea unei greutăți sănătoase, îm-
bunătățirea sănătății cardiovasculare și reducerea 
stresului sunt toate beneficii semnificative care 
pot fi obținute prin activitate fizică regulată. Se re-
comandă să vă străduiți să faceți cel puțin 150 de 
minute de activitate aerobică la o intensitate mo-
derată sau 75 de minute de activitate la o intensi-
tate ridicată pe săptămână.

Renunțarea la fumat este una dintre cele mai 
importante măsuri pe care le puteți lua pentru a 
vă îmbunătăți sănătatea și pentru a vă reduce șan-
sele de a dezvolta boli de inimă, cancer pulmo-
nar și alte afecțiuni legate de fumat. Dacă sunteți 
fumător, oprirea fumatului este una dintre cele 
mai importante măsuri pe care le puteți lua.

Este necesar să descoperiți metode sănătoa-
se de gestionare a stresului, cum ar fi tehnicile de 
relaxare, practicile de conștientizare și activitățile 
care vă oferă bucurie. Stresul cronic poate avea un 
impact negativ asupra sănătății dumneavoastră, 
așa că este important să găsiți metode sănătoase 
de gestionare a stresului.

La vârsta de 40 de ani, este esențial să înce-
peți monitorizarea regulată a stării de sănătate și 
să vă consultați cu medicul dumneavoastră. 
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Acest lucru ar trebui să se facă după ce au 
fost finalizate primele evaluări de sănătate. Acest 
lucru face posibilă efectuarea unor evaluări conti-
nue ale stării dumneavoastră de sănătate, pentru 
a urmări orice schimbări sau evoluții și pentru a 
face ajustări ale planului dumneavoastră de îngri-
jire preventivă atunci când acestea devin necesare. 

Menținerea unei linii deschise de comunica-
re cu furnizorul dumneavoastră de servicii medi-
cale este esențială pentru a aborda orice proble-
me sau întrebări pe care le-ați putea avea și pentru 
a garanta că veți primi un tratament individuali-
zat, adaptat la cerințele dumneavoastră specifice 
de sănătate.

Este posibil să se pună bazele unei vieți înt-
regi de sănătate și bunăstare excelente prin înce-
perea procesului de diagnosticare timpurie a pro-
blemelor de sănătate la vârsta de 40 de ani. Este 
posibil să luați măsuri preventive pentru a vă păs-
tra sănătatea, a evita bolile și a duce o viață plină 
și vibrantă pe măsură ce îmbătrâniți. 

Aceste măsuri includ efectuarea unor teste 
complete de sănătate, adoptarea unui stil de viață 
sănătos și menținerea unei comunicări frecvente 
cu medicul dumneavoastră. 

Prin urmare, ar trebui să profitați de șansa de 
a face din sănătatea dumneavoastră o prioritate de 
top și de a investi în bunăstarea dumneavoastră; 
acesta este unul dintre cele mai valoroase cadouri 
pe care vi le puteți face pentru anii următori.

Persoanele care au 40 de ani sau mai mult au 
o probabilitate mai mare de a avea cancer decât 
cele mai tinere. 
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Riscul de a dobândi unele forme de cancer 
crește odată cu vârsta, din mai multe motive, in-
clusiv expunerea cumulativă la poluanți din me-
diul înconjurător, stilul de viață ales, predispoziția 
genetică și modificările apărarea naturală a orga-
nismului împotriva celulelor maligne. 

●	 DIABETES
Atunci când se gestionează diabetul după 

vârsta de 40 de ani, este necesar să se ia măsu-
ri preventive pentru a ține sub control glicemia, 
pentru a evita complicațiile și pentru a promova 
sănătatea și bunăstarea generală.

Pe măsură ce oamenii îmbătrânesc, sensibili-
tatea la insulină scade, metabolismul lor se schim-
bă, iar alegerile pe care le fac în ceea ce privește 
stilul de viață contribuie la creșterea probabilității 
de a dezvolta diabet de tip 2. 

Indiferent dacă trăiți cu diabet de ani de zile 
sau dacă abia ați fost diagnosticat la 40 de ani, este 
esențial să adoptați un plan de gestionare amă-
nunțită, adaptat nevoilor dumneavoastră unice, 
pentru a controla în mod corespunzător boala și a 
menține o bună calitate a vieții.

Monitorizarea constantă a nivelului de zahăr 
din sânge reprezintă fundamentul gestionării dia-
betului. Fă-ți un obiectiv din a-ți verifica regulat 
nivelul de zahăr din sânge, de mai multe ori pe zi 
sau conform recomandărilor medicului tău. 

Prin monitorizarea nivelului de zahăr din 
sânge, puteți înțelege mai bine modul în care or-
ganismul dumneavoastră reacționează la diverși 
stimuli, inclusiv la alimente, medicamente, exer-
ciții fizice și alte elemente. Acest lucru, la rândul 
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său, vă permite să faceți alegeri mai educate care 
vă vor ajuta să vă mențineți nivelul de zahăr din 
sânge în intervalul dorit.

Este esențial să luați orice medicament care 
vă este recomandat pentru gestionarea diabetului, 
fie că este vorba de pilule orale sau de injecții cu 
insulină, în conformitate cu instrucțiunile furniza-
te de către medicul dumneavoastră. 

Respectarea programului de medicație în 
mod constant ajută la menținerea stabilă a nive-
lului de zahăr din sânge și minimizează riscul de 
probleme asociate cu un diabet care nu este sub 
control. Păstrați o comunicare strânsă cu echipa 
dumneavoastră de îngrijire medicală pentru a face 
orice ajustări necesare la programul de medicație 
ca răspuns la schimbările în stilul de viață și sta-
rea de sănătate.

Atât gestionarea diabetului, cât și menține-
rea stării generale de sănătate necesită adoptarea 
unei diete echilibrate și bogate în nutrienți. 

Consumul unei game largi de alimente bo-
gate în nutrienți, cum ar fi fructele, legumele, 
cerealele integrale, proteinele slabe și grăsimi-
le sănătoase, ar trebui să fie obiectivul principal. 
Dacă doriți să vă ajutați să vă gestionați nivelul de 
zahăr din sânge, este important să acordați atenție 
indicelui glicemic al meselor, cantității de carbohi-
drați pe care o consumați și dimensiunilor porții-
lor pe care le consumați. 

Luați în considerare posibilitatea de a cola-
bora cu un dietetician calificat sau cu un educator 
în diabet zaharat certificat pentru a crea un plan 
de masă personalizat care să se adapteze la opțiu-
nile dvs. alimentare și la cerințele nutriționale.
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Participarea la exerciții fizice regulate este 
utilă pentru gestionarea diabetului, îmbunătățirea 
sensibilității la insulină și promovarea sănătății 
cardiovasculare. Pe lângă implicarea în exerciții 
de întărire musculară în cel puțin două zile pe 
săptămână, ar trebui să vă străduiți să efectuați cel 
puțin 150 de minute de activitate cardiovasculară 
în fiecare săptămână la un nivel moderat. 

Exemple de astfel de activități sunt mersul 
pe jos, mersul pe bicicletă sau înotul. Înainte de a 
începe un nou program de fitness, este important 
să discutați opțiunile cu medicul dumneavoastră 
și să selectați activități care vă vor face plăcere și 
pe care le veți putea include în rutina zilnică.

Este esențial să se mențină o greuta-
te sănătoasă pentru a gestiona eficient diabe-
tul și pentru a reduce probabilitatea apariției 
complicațiilor. 

Dacă o persoană este supraponderală sau 
obeză, chiar și o ușoară reducere a greutății poa-
te spori sensibilitatea la insulină și capacitatea de 
a gestiona nivelul de zahăr din sânge. 

Faceți un efort concertat pentru a pierde în 
greutate într-un mod progresiv și pe termen lung, 
folosind o combinație de ajustări alimentare, creș-
terea activității fizice și măsuri de modificare a 
comportamentului. Păstrați-vă motivat și devotat 
încercărilor dumneavoastră de a vă gestiona greu-
tatea prin stabilirea unor obiective care sunt reali-
zabile și sărbătorind chiar și cele mai mici realizări 
pe parcurs.

Controalele medicale la intervale regula-
te sunt necesare pentru a vă monitoriza diabetul, 
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pentru a stabili dacă există sau nu complicații și 
pentru a modifica planul de tratament, după caz. 

Asigurați-vă că vă programați controale fre-
cvente la medicul dumneavoastră. Aceste pro-
gramări ar trebui să includă examinări complete 
anuale, examinări ale ochilor, examinări ale picioa-
relor și teste pentru diverse probleme asociate cu 
diabetul, cum ar fi bolile renale și cardiovasculare. 

Este esențial să aveți o comunicare deschisă 
cu echipa dumneavoastră medicală pentru a dis-
cuta orice problemă sau întrebare pe care o aveți 
cu privire la tratamentul diabetului zaharat.

Pentru a ajuta la reducerea stresului și la pro-
movarea bunăstării emoționale, este benefică stu-
dierea diferitelor tehnici de relaxare, cum ar fi re-
spirația profundă, meditația, yoga sau tai chi. 

Fie că este vorba de a petrece timp cu cei dra-
gi, de a vă ocupa de hobby-uri sau de a vă impli-
ca în activități care vă ajută să vă relaxați și să vă 
reîncărcați, faceți-vă o prioritate din activitățile de 
autoîngrijire care vă oferă bucurie și relaxare.

În concluzie, gestionarea diabetului după 
vârsta de 40 de ani necesită o strategie globală 
care să ia în considerare o varietate de factori de 
sănătate și bunăstare legați de această afecțiune. 

Este posibil ca indivizii să gestioneze eficient 
diabetul și să limiteze riscul de complicații prin 
monitorizarea regulată a nivelului de zahăr din 
sânge, prin respectarea regimurilor de medicație, 
prin adoptarea unui stil de viață sănătos și prin 
acordarea de prioritate unui tratament medical re-
gulat. Acest lucru le va permite să se bucure de o 
viață plină și activă pe măsură ce îmbătrânesc.
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Cum să-ți verifici nivelul de zahăr:
Monitorizarea nivelului de zahăr din sânge 

în fiecare dimineață este crucială pentru gestio-
narea eficientă a diabetului și pentru a vă asigura 
bunăstarea generală. Iată un ghid simplu pentru 
a vă ajuta să vă monitorizați nivelul de zahăr din 
sânge acasă în fiecare dimineață:

-	 Pregătiți-vă proviziile:  Strângeți toate 
obiectele esențiale de care veți avea ne-
voie, cum ar fi glucometrul, benzile de 
testare, dispozitivul cu lanceta și tam-
poanele cu alcool. Este important să vă 
asigurați că aparatul de măsură este cu-
rat, că funcționează corect și că are sufi-
cientă energie pentru baterii.

-	 Nu uitați să vă spălați pe mâini: 
Asigurați-vă că vă spălați bine pe mâini 
cu săpun și apă caldă pentru a îndepăr-
ta orice murdărie, uleiuri sau reziduuri 
care ar putea afecta acuratețea testului. 
Asigurați-vă că vă uscați bine mâinile 
cu un prosop curat înainte de a merge 
mai departe.

-	 Introduceți o bandă de testare: Urmați 
instrucțiunile furnizate de producător 
pentru a introduce o bandă de tes-
tare în aparatul de măsurare a glice-
miei. Îmi pare rău, dar nu pot oferi un 
răspuns fără niciun text cu care să lu-
crez. Asigurați-vă că verificați dacă co-
dul de pe recipientul benzii de testare 
corespunde codului afișat pe glucome-
tru, dacă este cazul.
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-	 Pregătiți dispozitivul Lancet: Vă ru-
găm să vă asigurați că introduceți o 
lanceta în dispozitivul cu lanceta și că 
efectuați toate ajustările necesare la se-
tarea adâncimii, luând în considerare 
grosimea și sensibilitatea pielii dumne-
avoastră. Asigurați-vă că dispozitivul 
cu lanceta este amorsat corespunzător 
pentru a obține o probă de sânge ade-
cvată pentru testare.

-	 Recoltarea unei probe de sânge: 
Selectați un vârf de deget pentru prele-
varea de sânge și curățați zona cu aju-
torul unui tampon cu alcool. Folosiți 
dispozitivul lanceta pentru a înțepa 
ușor partea laterală a vârfului degetu-
lui, având grijă să evitați centrul pentru 
a minimiza orice potențial disconfort. 
Aplicați cu grijă presiune pe vârful de-
getului pentru a colecta o mică picătură 
de sânge.

-	 Aplicați sângele pe banda de testare: 
Atingeți ușor marginea benzii de testa-
re de picătura de sânge până când ban-
da este complet umplută. Asigurați-vă 
că aparatul de măsură afișează simbo-
lul picăturii de sânge pentru a confirma 
că ați colectat o mostră suficientă.

-	 Așteptați rezultatele: Aparatul de mă-
sură va afișa imediat pe ecran nive-
lul de zahăr din sânge. Asigurați-vă că 
păstrați o înregistrare a rezultatului în-
tr-un jurnal sau într-o aplicație de ges-
tionare a diabetului în scopul urmăririi.
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-	 Analizați rezultatele: Comparați ni-
velul de zahăr din sânge cu intervalul 
țintă recomandat de furnizorul dumne-
avoastră de servicii medicale. Dacă ni-
velul glicemiei se încadrează în inter-
valul țintă, nu ezitați să vă continuați 
activitățile zilnice obișnuite. Dacă ni-
velul glicemiei este în afara intervalu-
lui dorit, este important să urmați în-
drumările furnizate de furnizorul de 
servicii medicale. Acesta vă va sfătui 
cum să vă ajustați medicația, dieta sau 
factorii legați de stilul de viață, după 
cum este necesar.

-	 Eliminarea corectă a consumabilelor: 
Asigurați eliminarea în condiții de sigu-
ranță a lancetuțelor și a benzilor de tes-
tare folosite, respectând reglementările 
locale și instrucțiunile producătorului. 
Asigurați curățarea și depozitarea co-
respunzătoare a glucometrului și a 
consumabilelor pentru a menține sigu-
ranța și igiena acestora pentru utilizare 
ulterioară.

-	 Programați o întâlnire de monitori-
zare cu furnizorul dumneavoastră de 
servicii medicale: Este important să vă 
revizuiți în mod regulat valorile glice-
miei cu furnizorul dumneavoastră de 
servicii medicale pentru a evalua pla-
nul de gestionare a diabetului și pen-
tru a face orice ajustări necesare. Nu 
ezitați să aduceți în discuție orice pre-
ocupări sau provocări pe care le puteți 
avea în ceea ce privește monitorizarea 
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și gestionarea glicemiei în timpul pro-
gramărilor dumneavoastră.

Urmând acești pași și încorporând testarea 
zilnică a glicemiei în rutina de dimineață, vă pu-
teți monitoriza eficient sănătatea și puteți lua mă-
suri proactive pentru a vă gestiona starea de bine. 
Este important să solicitați îndrumare și sprijin din 
partea unui profesionist din domeniul sănătății 
pentru a vă gestiona eficient diabetul.

●	 ARTHRITIS 
Ah, fabuloșii patruzeci de ani - o perioadă de 

încredere regăsită, înțelepciune și disconfort oca-
zional. Dacă ați ajuns la vârsta de 40 de ani și vă 
confruntați cu artrita, cu siguranță nu sunteți sin-
gurul care se confruntă cu această provocare. 

Deși artrita a devenit o parte din viața dum-
neavoastră, nu trebuie să vă diminueze fericirea 
sau să vă întrerupă obiectivele. Alăturați-vă mie 
într-o aventură pentru a descoperi cum puteți trăi 
cea mai bună viață a dumneavoastră, chiar și cu 
artrită.

Artrita poate afecta persoane de toate vârs-
tele, deși devine mai evidentă pe măsură ce ajun-
gem la 40 de ani și mai mult. Fie că vă confruntați 
cu disconfort la genunchi, degete sau spate, artrita 
se poate prezenta în diferite moduri, inclusiv oste-
oartrita și artrita reumatoidă. 

Dar nu vă faceți griji - faptul de a fi bine in-
format vă dă putere, iar obținerea unei înțelegeri 
aprofundate a afecțiunii dvs. este pasul inițial spre 
gestionarea eficientă a acesteia.

Artrita poate fi o parte din viața dumnea-
voastră, dar nu trebuie să vă definească. Adoptarea 
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practicilor de autoîngrijire vă poate ajuta să vă 
recăpătați energia și să vă mențineți flexibilitatea 
articulațiilor. Descoperiți o serie de exerciții ușoa-
re și tehnici de relaxare care vă pot ajuta să com-
bateți efectele artritei și să vă mențineți în mișcare. 

Nu ezitați să vă răsfățați cu o baie cu spumă 
relaxantă, să vă răsfățați cu un masaj liniștitor sau 
să vă bucurați de o plimbare în natură. Articulațiile 
dvs. vor aprecia foarte mult aceste activități de 
autoîngrijire.

În jocul vieții, efectuarea unor mici aj-
ustări poate duce la beneficii semnificative. 
Implementarea unor mici ajustări în rutina zilnică 
poate avea un impact semnificativ asupra gesti-
onării artritei și a îmbunătățirii sănătății și fericirii 
dumneavoastră generale. 

Fie că este vorba de menținerea unei greu-
tăți sănătoase pentru a reduce presiunea asupra 
articulațiilor, fie că încorporezi în rutina ta acti-
vități prietenoase cu articulațiile, cum ar fi înotul 
sau yoga, sau că practici o postură bună pentru a 
evita eforturile inutile, fiecare mică ajustare con-
tează. Pregătiți-vă să vă puneți adidașii, să vă bu-
curați de o masă sănătoasă și să găsiți un echilib-
ru armonios care să vă hrănească atât corpul, cât 
și sufletul.

Confruntarea cu artrita vă poate face une-
ori să vă simțiți ca și cum ați fi pe cont propriu, 
dar este important să vă amintiți că aveți sprijin. 
Stabilirea unui sistem de sprijin robust, format din 
tovarăși apropiați, persoane dragi și experți medi-
cali, vă poate oferi o încurajare, o direcție și o com-
panie incomensurabile pe tot parcursul călătoriei. 
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Sprijiniți-vă pe cei dragi pentru sprijin emoți-
onal, conectați-vă cu alte persoane care se luptă, 
de asemenea, cu artrita pentru a împărtăși experi-
ențe și perspective și lucrați îndeaproape cu echi-
pa dumneavoastră de asistență medicală pentru 
a crea un plan personalizat care să vă permită să 
prosperați.

Artrita poate fi o provocare, dar nu se com-
pară cu rezistența și entuziasmul tău pentru viață. 
Pe măsură ce parcurgeți etapele vieții de după 
40 de ani, îmbrățișați multitudinea de experiențe 
care vă ies în cale cu un sentiment de deschidere și 
un spirit puternic. 

Profitați de fiecare șansă de a trăi viața la ma-
xim și fiți sinceri cu voi înșivă, fie că este vorba de 
a vă urmări pasiunile, de a explora noi hobby-uri 
sau de a găsi bucurie în lucrurile mărunte din fie-
care zi. La urma urmei, viața este prea scurtă pen-
tru a permite ca orice limitare fizică să vă împiedi-
ce capacitatea de a îmbrățișa pe deplin frumusețea 
și minunăția pe care lumea le are de oferit.

În cele din urmă, artrita poate juca un rol 
în povestea dumneavoastră, dar nu trebuie să fie 
în centrul atenției. Prin adoptarea unor practi-
ci de autoîngrijire, prin ajustarea stilului de viață, 
prin cultivarea unui sistem de sprijin puternic și 
prin îmbrățișarea bucuriilor vieții, se poate trece 
cu grație peste provocările artritei, cu reziliență și 
poftă de viață. 

Așadar, să trăim o viață sănătoasă și împli-
nită, prețuind fiecare moment - în ciuda provocări-
lor cu care ne putem confrunta. Noroc cu tine, sti-
mate tovarăș, și fie ca drumul tău să fie plin de 
bucurie, afecțiune și oportunități nelimitate.
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Artrita poate afecta persoane de toate vârs-
tele, dar devine mai evidentă pe măsură ce ajun-
gem la 40 de ani și mai mult. De la scârțâitul ge-
nunchilor la rigiditatea degetelor și la înțepăturile 
din spate, artrita poate lua diferite forme, cum ar 
fi osteoartrita și artrita reumatoidă. 

Dar nu vă faceți griji - faptul de a fi bine in-
format vă dă putere, iar obținerea unei înțelegeri 
aprofundate a afecțiunii dvs. este pasul inițial spre 
gestionarea eficientă a acesteia.

Artrita poate face parte din viața ta, dar nu 
trebuie să-ți dicteze identitatea. Adoptarea practi-
cilor de autoîngrijire poate ajuta la recâștigarea vi-
talității și la menținerea unei mobilități articulare 
fără probleme. 

Descoperiți o serie de exerciții ușoare și teh-
nici de relaxare care vă pot ajuta să combateți efec-
tele artritei și să vă mențineți în mișcare. Nu ezitați 
să vă răsfățați cu o baie cu spumă relaxantă, să vă 
bucurați de un masaj liniștitor sau să faceți o plim-
bare ușoară în natură. Articulațiile dvs. vor apre-
cia foarte mult aceste activități de autoîngrijire.

În jocul vieții, efectuarea unor ajustări 
subtile poate duce la beneficii semnificative. 
Implementarea unor mici ajustări în rutina zilnică 
poate avea un impact semnificativ asupra gesti-
onării artritei și a îmbunătățirii sănătății dumne-
avoastră generale. 

Fie că este vorba de menținerea unei greu-
tăți sănătoase pentru a reduce presiunea asupra 
articulațiilor, de încorporarea în rutina dumnea-
voastră a unor activități care nu afectează articu-
lațiile, cum ar fi înotul sau yoga, sau de practicarea 
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unei poziții bune pentru a evita eforturile inutile, 
fiecare mică ajustare face diferența. 

Confruntarea cu artrita vă poate face uneori 
să vă simțiți ca și cum ați fi pe cont propriu, dar 
este important să vă amintiți că aveți sprijin. 

Vă puteți baza pe cei dragi pentru sprijin 
emoțional, vă puteți conecta cu alte persoane care 
se luptă și ele cu artrita pentru a împărtăși expe-
riențe și idei și puteți lucra îndeaproape cu echi-
pa dumneavoastră de îngrijire medicală pentru a 
crea un plan personalizat care să vă permită să vă 
dezvoltați.

Artrita poate prezenta provocări, dar nu se 
compară cu atitudinea ta rezistentă și cu entuzias-
mul tău pentru viață. Pe măsură ce parcurgeți eta-
pele vieții de după 40 de ani, abordați fiecare nouă 
experiență cu un spirit de curiozitate și un puter-
nic simț al rezistenței. 

Profitați de fiecare șansă de a trăi viața la ma-
xim și fiți sinceri cu voi înșivă, fie că este vorba de 
a vă urmări pasiunile, de a explora noi hobby-uri 
sau de a găsi bucurie în lucrurile mărunte din fie-
care zi. Într-adevăr, nu ar trebui să permiteți ni-
ciunei limitări fizice să împiedice explorarea ne-
număratelor minuni și bucurii pe care viața le are 
pregătite.

În cele din urmă, artrita poate juca un rol în 
povestea dumneavoastră, dar nu trebuie să fie în 
centrul atenției. Prin prioritizarea bunăstării per-
sonale, prin mici ajustări ale rutinei zilnice, prin 
cultivarea unui sistem de sprijin puternic și prin 
acceptarea de noi experiențe, puteți gestiona efici-
ent artrita cu o atitudine pozitivă, putere și poftă 
de viață. 
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Așadar, să trăim o viață sănătoasă și îm-
plinită, prețuind fiecare moment - în ciuda pro-
vocărilor fizice. Noroc cu tine, stimate tovarăș, și 
fie ca drumul tău să fie plin de bucurie, afecțiune 
și oportunități nelimitate.

Artrita este un termen cuprinzător care aco-
peră diverse boli și afecțiuni ale articulațiilor. Deși 
semnele și simptomele pot diferi în funcție de ti-
pul specific de artrită, există câțiva indicatori co-
muni sau indicații și manifestări frecvent observa-
te ale artritei:

-	 Durerea articulară: Durerea sau discon-
fortul continuu la una sau mai mul-
te articulații poate fi adesea un indiciu 
timpuriu al artritei. Disconfortul poate 
varia în intensitate și poate deveni mai 
pronunțat atunci când vă mișcați sau 
dacă ați fost inactiv pentru o perioadă 
de timp.

-	 Rigiditatea articulațiilor: Rigiditatea 
articulației (articulațiilor) afectate, în 
special dimineața sau după perioade 
de repaus, este un simptom frecvent 
asociat cu artrita. Rigiditatea se poate 
ameliora odată cu mișcarea, dar se poa-
te agrava pe măsură ce trece ziua.

-	 Umflarea articulațiilor: Umflarea sau 
inflamarea articulațiilor poate apărea 
ca urmare a acumulării de lichid și a 
proceselor inflamatorii. Articulațiile 
umflate se pot simți adesea calde la 
atingere și pot avea un aspect roșu sau 
sensibil.
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-	 Limitarea amplitudinii de mișcare: 
Artrita poate duce la o gamă limitată de 
mișcări la nivelul articulațiilor afecta-
te, ceea ce poate face dificilă implicarea 
în activități obișnuite sau îndeplinirea 
sarcinilor zilnice. Ar putea exista o sen-
zație de rigiditate sau de strângere care 
ar putea să vă limiteze amplitudinea de 
mișcare în articulație.

-	 Deformități articulare: În anumite ca-
zuri de artrită, inflamația prelungită 
și leziunile articulare pot duce la de-
formări articulare sau la modificări ale 
formei și alinierii articulațiilor afecta-
te. Pot fi observate modificări vizibi-
le, cum ar fi articulațiile degetelor no-
duroase sau articulațiile nealiniate.

-	 Mă simt obosit: Durerea cronică și in-
flamația legată de artrită pot duce la 
oboseală persistentă sau la o senzație 
constantă de oboseală, chiar și în ca-
zul unei odihne suficiente. Trăirea cu 
o afecțiune cronică poate afecta atât 
bunăstarea fizică, cât și cea emoțională, 
ceea ce poate agrava oboseala.

-	 Dificultăți cu sarcinile zilnice: Artrita 
vă poate afecta foarte mult activități-
le zilnice, făcând mai dificile sarcini 
precum mersul pe jos, urcatul scări-
lor, prinderea obiectelor sau deschi-
derea borcanelor. Ar putea exista pro-
vocări cu sarcini care implică mișcări 
precise sau care necesită agilitate și 
adaptabilitate.
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-	 Căldură în articulații: Articulațiile 
afectate se pot simți calde la atingere, în 
special în timpul crizelor sau în perioa-
dele de activitate crescută a bolii, din 
cauza inflamației. Căldura articulații-
lor poate fi însoțită uneori de roșeață 
sau sensibilitate în zona înconjurătoare.

-	 Crepitus: Senzația de crepitus poate fi 
resimțită atunci când există o mișca-
re în articulație, ceea ce are ca rezultat 
o senzație sau un sunet de trosnitură 
sau de grețuit. Acest sunet este rezul-
tatul frecării dintre suprafețele neuni-
forme ale articulației și poate apărea în 
afecțiuni precum osteoartrita.

-	 Simptome sistemice: În anumite for-
me de artrită, cum ar fi artrita reuma-
toidă, persoanele pot prezenta simpto-
me sistemice precum febră, oboseală, 
pierdere în greutate și stare generală 
de rău, alături de simptomele legate de 
articulații.

Dacă observați oricare dintre aceste sem-
ne sau simptome de artrită, este esențial să soli-
citați îndrumarea unui profesionist din domeniul 
sănătății pentru un diagnostic precis și un plan de 
gestionare adecvat. 

Solicitarea de asistență medicală și primirea 
unui tratament în timp util pot aborda în mod efi-
cient simptomele, pot opri progresia leziunilor ar-
ticulare și pot îmbunătăți bunăstarea generală.

●	 CANCER
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Deși cancerul poate apărea la orice vârstă, 
șansele de a avea anumite tipuri de cancer cresc 
pe măsură ce îmbătrânim. În scopul păstrării stării 
generale de sănătate și a bunăstării, este esențial 
să se înțeleagă riscul de cancer după vârsta de 
40 de ani și să se ia măsuri preventive pentru a-l 
gestiona.

Cancerul de sân: Femeile au o șansă mai 
mare de a dezvolta cancer de sân pe măsură ce 
îmbătrânesc, majoritatea cazurilor fiind diagnosti-
cate la femeile cu vârsta de peste 40 de ani. În sco-
pul diagnosticării și tratării timpurii, este esențial 
să se facă regulat mamografii și autoexaminări 
mamare.

Cancerul de prostată: După vârsta de cinci-
zeci de ani, șansele de a dezvolta cancer de pro-
stată, care este cea mai frecventă formă de cancer 
în rândul bărbaților, cresc considerabil. Pentru a 
descoperi cancerul de prostată într-un stadiu in-
cipient, când tratamentul are cele mai mari șanse 
de succes, se recomandă examinări și teste regula-
te ale prostatei.

Cancerul cavității colonice: Persoanele mai 
în vârstă sunt mai predispuse la diagnosticarea 
cu cancer colorectal, cu cele mai mari rate de inci-
dență care apar după vârsta de 50 de ani, respec-
tiv. Începând cu vârsta de cincizeci de ani, se re-
comandă efectuarea unor proceduri de screening, 
cum ar fi colonoscopiile și testele de scaun, pentru 
a identifica și preveni cancerul colorectal.

Cancerul pulmonar: Șansa de a dezvolta ca-
ncer pulmonar este mai mare odată cu vârsta, din 
cauza expunerii cumulative la fumul de tutun și la 
alte toxine din mediul înconjurător. Deși cancerul 
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pulmonar poate apărea la orice vârstă, riscul creș-
te odată cu vârsta. 

Este posibil să se reducă probabilitatea apa-
riției cancerului pulmonar prin renunțarea la fu-
mat și prin evitarea expunerii la fumatul pasiv și la 
alte gaze care ar putea provoca cancer pulmonar.

Cancerul de piele: Vârsta este un factor care 
contribuie la creșterea șanselor de apariție a can-
cerului de piele, inclusiv a melanomului și a can-
cerelor de piele nemelanom. 

Acest lucru este valabil mai ales atunci când 
se ia în considerare expunerea cumulată la soare. 
În ceea ce privește identificarea timpurie și preve-
nirea, este necesar să se facă controale de rutină 
ale pielii și să se ia măsuri de precauție împotriva 
expunerii la soare.

Există schimbări naturale care apar în ce-
lulele noastre pe măsură ce îmbătrânim, iar aceste 
schimbări pot crește probabilitatea de deteriorare 
a ADN-ului și de creare a celulelor maligne.

Pe parcursul vieții, persoanele pot fi expu-
se la poluanți de mediu, agenți cancerigeni, ra-
diații și alte substanțe chimice care cauzează can-
cer, ceea ce poate contribui la riscul de a dezvolta 
cancer.

Este posibil să crească foarte mult șansele de 
a contracta cancerul prin adoptarea unui stil de 
viață nesănătos, cum ar fi fumatul, consumul ex-
cesiv de alcool, o dietă nesănătoasă, lipsa de exer-
ciții fizice și petrecerea unei perioade lungi de 
timp la soare.

Anumite caracteristici genetice și un istoric 
familial de cancer pot predispune persoanele la 
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un risc mai mare de a dobândi anumite forme de 
cancer. Acest lucru este valabil mai ales în cazuri-
le în care există un istoric familial foarte puternic 
al bolii.

Gestionarea riscului de cancer după vârsta 
de 40 de ani: Screeninguri în mod regulat: Dacă 
respectați criteriile recomandate pentru depista-
rea cancerului în funcție de vârstă și sex, puteți 
ajuta la diagnosticarea cancerului într-un stadiu 
incipient, când tratamentul are cele mai mari șan-
se de succes.

Adoptarea unui stil de viață sănătos, care in-
clude practici precum exerciții fizice regulate, o 
dietă echilibrată, renunțarea la fumat, consumul 
limitat de alcool, protecția împotriva soarelui și 
gestionarea stresului, poate contribui la reducerea 
șanselor de apariție a cancerului și la îmbunătăți-
rea stării generale de sănătate.

Dacă înțelegeți istoricul de cancer din fami-
lia dumneavoastră și discutați cu medicul dum-
neavoastră de familie despre acest subiect, vă veți 
ajuta să vă determinați propriul risc și să stabi-
liți tehnicile de screening și de prevenire cele mai 
potrivite.

Pentru a maximiza eficiența eforturilor de 
prevenire și depistare precoce a cancerului, este 
important să fim la curent cu cele mai recente 
descoperiri în domeniul cercetării cancerului, al 
protocoalelor de screening și al factorilor de risc. 
În plus, este important să vă implicați în mod 
activ în alegerile care țin de îngrijirea sănătății 
dumneavoastră.

În concluzie, deși șansele de a dezvolta ca-
ncer sunt mai mari odată cu înaintarea în vârstă, 



75

există măsuri preventive pe care persoanele pot 
să le ia pentru a-și reduce în mod eficient riscul 
și pentru a-și îmbunătăți sănătatea și bunăstarea 
generală. 

Oamenii își pot reduce probabilitatea de a 
dezvolta cancer și pot trăi o viață bogată în semni-
ficație și vitalitate pe măsură ce îmbătrânesc, dacă 
își sporesc nivelul de cunoștințe, adoptă un stil de 
viață sănătos și aderă la standardele de screening 
sugerate.

●	 DEMENTIA 
Demența este un sindrom caracterizat de un 

declin al funcției cognitive care poate perturba 
semnificativ viața și activitățile zilnice. 

Nu este o afecțiune specifică, ci mai degrabă 
o colecție de simptome legate de o scădere a me-
moriei, a capacităților cognitive, a gândirii logice 
și a abilităților de comunicare. Demența este frec-
vent observată la populația vârstnică, deși se poa-
te manifesta și la persoanele mai tinere.

Există mai multe afecțiuni de bază care pot 
afecta creierul și pot duce la demență. Cea mai 
răspândită cauză a demenței este boala Alzheimer, 
care reprezintă aproximativ 60-80% din cazuri. 

Factorii suplimentari care pot contribui la 
demență includ probleme vasculare care afectează 
fluxul sanguin către creier, acumularea de depo-
zite anormale de proteine în creier și impactul 
asupra lobilor frontali și temporali. Demența mix-
tă poate apărea, de asemenea, atunci când mai 
multe tipuri de demență sunt prezente simultan.
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Simptomele demenței pot varia în funcție de 
cauza de bază și de zonele creierului afectate. Iată 
câteva semne și simptome tipice care pot include:

●	 Dificultăți în a-și aminti evenimente 
sau informații recente

●	 Experiența de a întâmpina dificultăți în 
exprimarea de sine sau în articularea 
gândurilor

●	 Scăderea capacității de a gândi clar și 
de a lua decizii sănătoase

●	 Se luptă cu sarcini mai complicate, cum 
ar fi gestionarea finanțelor sau înțelege-
rea instrucțiunilor

●	 Experiența de dezorientare sau confu-
zie, în special în legătură cu timpul, lo-
cul sau indivizii 

●	 Observarea unor modificări ale dispo-
ziției sau ale comportamentului, cum 
ar fi neliniște, supărare sau tristețe

●	 Experimentarea unei lipse de motivație 
sau scăderea plăcerii în activități care 
erau cândva plăcute 

●	 Se confruntă cu provocări în ceea ce pri-
vește coordonarea și abilitățile motorii

Diagnosticarea demenței necesită o evalua-
re medicală cuprinzătoare, care include o analiză 
detaliată a istoricului medical, o examinare fizică 
amănunțită, evaluări cognitive și, ocazional, teste 
imagistice, cum ar fi RMN sau CT. 

Pot fi efectuate analize de sânge suplimenta-
re pentru a elimina alți factori care pot contribui la 
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afectarea cognitivă, cum ar fi disfuncția tiroidiană 
sau deficiențele de vitamine. 

Pentru a pune diagnosticul de demență, este 
necesar, de obicei, să se observe un declin vizibil al 
capacităților cognitive, care afectează capacitatea 
unei persoane de a-și desfășura activitățile zilnice.

Deși nu se cunoaște niciun tratament pentru 
majoritatea tipurilor de demență, scopul principal 
al tratamentului este de a gestiona eficient simpto-
mele, de a încetini evoluția bolii și de a îmbunătăți 
calitatea generală a vieții. 

Se pot prescrie medicamente pentru a ajuta 
la ameliorarea unor simptome precum pierderea 
memoriei, modificări ale dispoziției sau simptome 
comportamentale. Intervențiile non-farmacologi-
ce, cum ar fi terapia de stimulare cognitivă, tera-
pia ocupațională și grupurile de sprijin, pot oferi 
un ajutor valoros pentru a ajuta persoanele să ges-
tioneze dificultățile cauzate de demență și să își 
păstreze independența cât mai mult timp posibil.

Prognosticul pentru demență poate dife-
ri în funcție de diverși factori, inclusiv de cauza 
afecțiunii, de stadiul în care este diagnosticată și 
de caracteristicile individuale, cum ar fi vârsta și 
starea generală de sănătate. 

De obicei, demența este o afecțiune care pro-
gresează în timp, iar simptomele se agravează pe 
măsură ce creierul suferă alte modificări. Cu toa-
te acestea, rata de progresie poate fi foarte diferită 
în funcție de individ, unii având simptome stabi-
le pentru o perioadă lungă de timp, în timp ce alții 
pot să se agraveze mai rapid.
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În cele din urmă, demența prezintă o multi-
tudine de complexități care pot fi destul de descu-
rajatoare pentru cei afectați de ea, precum și pent-
ru cei dragi lor. Identificarea în timp util, îngrijirea 
medicală adecvată și un sprijin plin de compasiu-
ne le pot permite persoanelor cu demență să își 
mențină independența și să își îmbunătățească 
bunăstarea generală. 

Cercetarea continuă a cauzelor, a preveni-
rii și a tratamentului demenței este esențială pen-
tru a aborda această problemă de sănătate publică 
din ce în ce mai importantă și pentru a îmbunătăți 
rezultatele pentru persoanele afectate de această 
afecțiune.

Pentru a aborda problemele pe care le pre-
zintă demența la persoanele în vârstă este nece-
sară o abordare cuprinzătoare și globală. 

Această strategie nu trebuie să ia în consi-
derare doar simptomele cognitive și non-cogniti-
ve ale bolii, ci trebuie să ofere, de asemenea, aju-
tor pentru bunăstarea fizică, emoțională și socială 
a individului. Gestionarea demenței la persoanele 
în vârstă poate fi realizată prin utilizarea următoa-
relor strategii de succes:

Pentru a gestiona cu succes simptomele și 
pentru a încetini evoluția bolii, este esențial un 
diagnostic și un tratament prompt. Vă vom ghi-
da prin câteva etape dovedite științific care vă pot 
ajuta pe dumneavoastră sau pe o persoană dragă:

●	 Diagnosticarea timpurie: Identificarea 
demenței într-un stadiu incipient per-
mite intervenția și tratamentul imedi-
at, ceea ce poate fi benefic în gestiona-
rea simptomelor. Educați oamenii cu 
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privire la importanța efectuării unor 
controale medicale regulate și a unor 
evaluări cognitive pentru a identifica 
într-un stadiu mai timpuriu anomaliile 
funcției cognitive.

●	 Tratamentul pentru managementul 
medicamentelor: Există o varietate de 
opțiuni de tratament disponibile pen-
tru a aborda simptomele care sunt în 
mod obișnuit legate de demență. Aceste 
simptome includ dificultăți de me-
morie, modificări ale dispoziției, agi-
tație și anomalii ale somnului. Pentru 
a garanta că medicamentele sunt furni-
zate într-o manieră adecvată și că sunt 
evaluate în mod consecvent în ceea ce 
privește eficacitatea lor, precum și orice 
efecte adverse potențiale, este impor-
tant să se lucreze îndeaproape cu spe-
cialiștii din domeniul sănătății.

●	 Sprijin: Stabilirea unui mediu de în-
grijire și siguranță pentru persoana cu 
demență este al treilea pas în proce-
sul de creare a unui mediu de sprijin. 
Este esențial să se asigure un mediu de 
viață care să fie nu numai igienic și si-
gur, dar care să aibă și o iluminare ade-
cvată și să fie ușor de parcurs. Se reco-
mandă implementarea unor măsuri de 
siguranță, cum ar fi alarmele de ușă, 
balustradele și covorașele antiderapan-
te, pentru a reduce probabilitatea ca ci-
neva să cadă.

●	 Creșterea stimulării cognitive: O mo-
dalitate de a îmbunătăți stimularea 
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cognitivă este de a încuraja persoana să 
ia parte la activități concepute pentru a 
crește angajamentul mental și stimula-
rea cognitivă. Puzzle-urile, jocurile, te-
rapia memoriei, cititul, terapia prin mu-
zică și artele și meșteșugurile sunt doar 
câteva dintre activitățile care îi sunt ac-
cesibile. Toate aceste activități au po-
tențialul de a fi utile. Activitățile ar tre-
bui să fie adaptate individului pentru a 
se potrivi cu domeniile sale de interes, 
talentele și preferințele personale.

●	 Rutina zilnică: Stabilirea unui pro-
gram zilnic regulat, care să includă ore-
le de masă, de culcare și de activități, 
este necesară și ar trebui să fie priori-
tară. Un sentiment de stabilitate și pace 
poate fi oferit prin stabilirea unei rutine 
regulate, care are potențialul de a ate-
nua sentimentele de anxietate și neli-
niște la aceste persoane care trăiesc cu 
demență. Este esențial să se aibă o men-
talitate flexibilă și adaptabilă pentru a 
se adapta la cerințele și capacitățile în 
continuă evoluție ale persoanei.

●	 Stil de viață nesedentar: Este esențial 
să se sublinieze necesitatea de a se an-
gaja într-o activitate fizică regulată pen-
tru a-și păstra sănătatea și bunăstarea. 
S-a demonstrat că exercițiile fizice re-
gulate au un efect benefic asupra stării 
de spirit, inclusiv reducerea senzației 
de agitație și promovarea unui somn 
mai bun. Alegeți activități care nu nu-
mai că sunt lipsite de riscuri, dar sunt și 
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plăcute pentru individ, cum ar fi mer-
sul pe jos, înotul, tai chi sau exercițiile 
efectuate în fotoliu.

●	 Nutriție și hidratare: Atunci când 
vine vorba de susținerea sănătății și a 
bunăstării generale, este esențial să se 
acorde o prioritate ridicată consumu-
lui unei diete care să fie echilibrată și 
să conțină o gamă largă de fructe, le-
gume, cereale integrale, proteine slabe 
și grăsimi sănătoase. Pentru a menține 
sănătatea fizică și funcția cognitivă în 
condiții bune, este esențial să se consu-
me o dietă echilibrată și să se bea sufi-
cientă apă pe parcursul zilei. Mențineți 
un control atent asupra cantității de ali-
mente care este consumată și, dacă este 
necesar, oferiți asistență pentru mese și 
băuturi.

●	 Îngrijitori/lucrători sociali: Încurajați 
dezvoltarea de relații sociale și partici-
parea cu persoane din comunitate, inc-
lusiv cu familia și prietenii. Participarea 
la activități cu alte persoane poate avea 
un efect benefic asupra capacităților 
mentale, a stării emoționale și a stării 
generale de sănătate a unei persoane. 
Faceți planuri pentru a vizita, a merge 
în excursii sau a participa la activități 
cu cei dragi pentru a încuraja socializa-
rea și camaraderia.

●	 Angajamente sociale: Oferirea de în-
drumări și resurse utile celor care îngri-
jesc persoane dragi care suferă de de-
mență este al nouălea pas în acordarea 
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de sprijin pentru cei care îi îngrijesc. 
Luând în considerare solicitările men-
tale și fizice ale acestei poziții, este 
esențial ca cei care au responsabilități 
de îngrijire să facă din propria sănăta-
te și bunăstare o prioritate absolută și 
să solicite asistență atunci când este ne-
cesar. Pentru a face față cu succes pro-
blemelor legate de stresul și epuizarea 
îngrijitorilor, ar putea fi bine să investi-
gați mai multe opțiuni, cum ar fi adera-
rea la un grup de sprijin, utilizarea fa-
cilităților care oferă îngrijire de respiro 
sau consultarea unui consilier profesio-
nist pentru asistență.

●	 Planificare avansată: Este esențial să 
vă asigurați că opiniile dumneavoastră 
sunt recunoscute și onorate prin parti-
ciparea la discuțiile cheie privind trata-
mentul medical viitor și deciziile pri-
vind îngrijirea la sfârșitul vieții. Este 
important să se investigheze subiec-
te precum împuternicirile de asistență 
medicală, testamentele în viață și opțiu-
nile privind îngrijirea paliativă pent-
ru a se asigura că dorințele persoanei 
sunt respectate și că li se acordă atenția 
cuvenită.

Este posibil să se gestioneze eficient demența 
la persoanele în vârstă prin punerea în practi-
că a tehnicilor și abordărilor menționate mai sus, 
acordând în același timp prioritate bunăstării ge-
nerale și calității vieții persoanelor. Prin eforturi 
de colaborare cu furnizorii de asistență medicală, 
membrii familiei și resursele comunității, este 
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posibil să se dezvolte un plan de îngrijire perso-
nalizat care să răspundă cerințelor și preferințelor 
unice ale unei persoane care trăiește cu demență.
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CAPITOLUL 6 - HORMONII 
SEXUALI ȘI ÎMBĂTRÂNIREA

Glandele endocrine sunt responsabile de 
producerea mai multor substanțe chimice cu-
noscute sub numele de hormoni sexuali. Aceste 
substanțe chimice joacă un rol important în de-
zvoltarea, creșterea și funcționarea organelor de 
reproducere, precum și a caracteristicilor sexua-
le secundare. Principalul hormon sexual la bărbați 
este testosteronul, care este generat în mod pre-
dominant de testicule. Testosteronul este princi-
palul hormon sexual. Crearea de spermatozoizi, 
libidoul, masa musculară, densitatea osoasă și dis-
tribuția părului corporal sunt toate reglementate 
de testosteron de către hormon.

Estrogenul și progesteronul sunt considerați 
a fi principalii hormoni sexuali la femei. Ovarele 
sunt principalele organe responsabile pentru pro-
ducerea de estrogen, care este un hormon esențial 
care promovează creșterea țesutului mamar, re-
glează ciclul lunar și joacă un rol important în de-
zvoltarea organelor reproductive feminine. 

În plus, ovarele sunt responsabile pentru 
producerea de progesteron, care are un rol în ges-
tionarea ciclului menstrual, în pregătirea uterului 
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pentru sarcină și în prevenirea complicațiilor în 
timpul sarcinii.

Hormonii sexuali, pe lângă implicarea lor 
în sănătatea reproducerii, au, de asemenea, un 
impact asupra unei varietăți de alte domenii ale 
sănătății și bunăstării generale, cum ar fi starea de 
spirit, nivelul de energie, capacitățile cognitive și 
sănătatea cardiovasculară. 

Infertilitatea, neregularitățile menstruale, 
simptomele menopauzei și disfuncțiile sexuale 
sunt doar câteva dintre simptomele și afecțiuni-
le care pot fi cauzate de dezechilibre sau modi-
ficări ale nivelului hormonilor sexuali. Unele din-
tre aceste boli și simptome includ și.

În general, hormonii sexuali sunt necesa-
ri pentru menținerea sănătății reproductive, pre-
cum și pentru funcționarea generală a organismu-
lui, iar echilibrul corect al acestor hormoni este 
esențial pentru obținerea și menținerea unei stări 
optime de sănătate și bunăstare pe tot parcursul 
vieții.

HORMONII SEXUALI ȘI CEASUL 
NOSTRU BIOLOGIC

Hormonii sexuali au un impact semnificativ 
asupra dezvoltării noastre fizice, a funcției de re-
producere și a bunăstării generale în fiecare eta-
pă a vieții. 

De-a lungul călătoriei noastre de la adoles-
cență la vârsta adultă și dincolo de aceasta, corpul 
nostru suferă o serie de schimbări hormonale 
care au un impact asupra diferitelor aspecte ale 
bunăstării noastre, inclusiv starea de spirit, ener-
gia, fertilitatea și sănătatea sexuală. 
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Pubertatea - o perioadă de trezire hormo-
nală: Pubertatea este o etapă importantă în viață, 
când organismul suferă o transformare hormo-
nală remarcabilă, în pregătirea pentru maturitatea 
reproductivă. 

Pe măsură ce nivelul de estrogen crește la fe-
mei, se declanșează o serie de schimbări în orga-
nism, ceea ce duce la dezvoltarea unor caracteris-
tici sexuale secundare, cum ar fi creșterea sânilor, 
lărgirea șoldurilor și începerea menstruației. 

Între timp, pe măsură ce bărbații trec prin 
pubertate, corpul lor suferă schimbări semnifica-
tive. Aceste schimbări includ creșterea părului fa-
cial și corporal, o aprofundare a vocii și o creștere 
a masei musculare. 

În această perioadă crucială de dezvoltare, 
schimbările hormonale joacă un rol important atât 
în creșterea noastră fizică, cât și în cea mentală. Ele 
nu contribuie doar la maturizarea noastră fizică, 
ci au, de asemenea, un impact profund asupra de-
zvoltării noastre emoționale și cognitive. 

Aceste schimbări ne modelează sentimentul 
de identitate și conștiința de sine, ceea ce face ca 
această perioadă să fie una critică în viața noastră.

Echilibrul hormonal și vitalitatea reprodu-
ctivă la vârsta adultă: La începutul vârstei adulte, 
hormonii sexuali ajung la o stare de echilibru, pro-
movând sănătatea și vitalitatea reproductivă. 

Estrogenul și progesteronul joacă un rol cru-
cial în reglarea diferitelor aspecte ale fiziologiei fe-
minine, inclusiv ciclul menstrual, ovulația, fertili-
tatea, sănătatea oaselor, funcția cardiovasculară și 
funcția cognitivă. 
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Nivelurile de testosteron la bărbați rămân 
în mod constant echilibrate, promovând dorința 
sexuală, fertilitatea, dezvoltarea musculară și 
bunăstarea generală. 

Această fază este marcată de creșterea capa-
cității de reproducere și de angajarea în activități 
sexuale, în timp ce oamenii se străduiesc să aibă 
prieteni, să formeze familii și să se dezvolte pe 
plan profesional.

Pe măsură ce oamenii ajung la jumătatea 
vieții, hormonii lor încep să fluctueze mai mult, 
semnalând începutul perimenopauzei la femei 
și al andropauzei la bărbați. Pe măsură ce femei-
le îmbătrânesc, nivelurile lor hormonale scad în 
mod natural, ceea ce duce la modificări ale cicluri-
lor menstruale, la apariția bufeurilor, la schimbări 
de dispoziție și la modificări ale apetitului sexual. 

Această fază a vieții atinge apogeul odată 
cu menopauza, caracterizată prin încetarea men-
struației și scăderea producției de estrogeni. Pe 
măsură ce bărbații îmbătrânesc, nivelul de testos-
teron scade în mod natural în timp. 

Acest lucru poate duce la diverse simptome, 
inclusiv la scăderea dorinței sexuale, dificultăți în 
obținerea sau menținerea erecției, senzație de obo-
seală și modificări ale compoziției corporale. 

Aceste schimbări hormonale pot avea un im-
pact semnificativ asupra bunăstării fizice, emoți-
onale și sexuale, determinând persoanele să gă-
sească noi modalități de a menține echilibrul 
hormonal și vitalitatea generală.

Hormonii și viața ulterioară: Pe măsură ce 
oamenii îmbătrânesc, corpul lor suferă modificări 
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hormonale continue, deși procesul încetinește. 
După menopauză, nivelurile de estrogen la femei 
tind să rămână scăzute, ceea ce poate duce la un 
risc mai mare de osteoporoză, boli de inimă și dec-
lin cognitiv. 

Terapia de substituție hormonală (HRT) poa-
te fi recomandată de un profesionist din domeniul 
sănătății pentru a ajuta la ameliorarea simptome-
lor și pentru a minimiza potențialul de apariție a 
unor probleme de sănătate viitoare. 

Pe măsură ce bărbații îmbătrânesc, nivelul 
de testosteron scade în mod natural, ceea ce duce 
la modificări ale apetitului sexual, masei muscula-
re, rezistenței osoase și abilităților cognitive. Deși 
terapia de substituție hormonală este o opțiune 
pentru bărbații care se confruntă cu andropauză 
simptomatică, utilizarea acesteia este un subiect 
de dezbatere din cauza riscurilor potențiale și a 
efectelor secundare implicate. 

În schimb, modificarea stilului de viață poa-
te avea un impact semnificativ asupra echilibrului 
hormonal și a stării generale de bine pe măsură 
ce îmbătrânești. Acordarea de prioritate exerciții-
lor fizice regulate, menținerea unei diete sănătoa-
se, gestionarea stresului și un somn suficient sunt 
toți factori importanți de luat în considerare.

Călătoria vieții este strâns legată de fluctuația 
hormonilor, care influențează foarte mult întâlni-
rile noastre fizice, emoționale și sexuale de-a lun-
gul diferitelor etape. 

De-a lungul vieții, corpul nostru trece prin 
schimbări incredibile, influențate de interacțiunea 
complexă a hormonilor. De la anii dificili ai ado-
lescenței la etapele transformatoare ale maturității 
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și dincolo de aceasta, această evoluție este cu ade-
vărat remarcabilă. 

Deși schimbările hormonale pot prezenta di-
ficultăți și necunoscute, ele oferă, de asemenea, 
șanse de dezvoltare personală, de adaptabilitate și 
de regăsire de sine. 

Prin dobândirea unei înțelegeri cuprinzătoa-
re a lumii în continuă evoluție a hormonilor sexu-
ali, putem parcurge cu încredere tranzițiile vieții 
cu echilibru, putere și un profund sentiment de 
siguranță de sine. Îmbrățișarea întregii noastre 
călătorii hormonale cu curaj și energie ne permi-
te să prosperăm.
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CAPITOLUL 7 - 
REAPRINDEREA 

LIBIDOULUI PE MĂSURĂ CE 
ÎMBĂTRÂNEȘTI: SIMTE-TE 

DIN NOU LA 20 DE ANI!
La 20 de ani, treceți printr-o etapă impor-

tantă de dezvoltare personală, în care explorați 
noi posibilități, vă dezvoltați și vă îmbarcați într-o 
călătorie de autodescoperire. 

Este o perioadă plină de tranziții în viață, de 
crearea de noi conexiuni și de urmărirea pasiu-
nilor tale. Cu toate acestea, în mijlocul numeroa-
selor responsabilități și al creșterii personale, nu 
este neobișnuit ca dorința și pasiunea sexuală să 
se diminueze. 

Să recunoaștem, corpurile noastre sunt în 
continuă evoluție. Cu toate acestea, rămâne un 
fapt de netăgăduit că ne putem bucura de o viață 
intimă împlinită chiar și la 50 de ani.

Schimbarea este pur și simplu inevitabilă 
pentru femeile care se confruntă cu menopauza. 
În timp ce anumite persoane se pot confrunta cu 
simptome precum scăderea libidoului, transpirație 
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excesivă, senzații de disconfort sau uscăciune în 
zona vaginală, este important să ne amintim că 
aceste provocări pot fi depășite.

Indiferent de intensitatea simptomelor tale, 
faptul că ești la menopauză nu înseamnă că tre-
buie să renunți la intimitate și la plăcerea fizică.

Modificările hormonale care apar în timpul 
și după menopauză pot avea un impact semnifica-
tiv asupra dorinței sexuale a unei femei, ducând la 
o scădere a libidoului. A avea un echilibru corect 
de estrogen și testosteron este crucial pentru ca fe-
meile să își mențină un libido sănătos.

Cu toate acestea, când apare menopauza, ni-
velul de estrogeni scade, în timp ce nivelul de tes-
tosteron scade treptat (dar continuă să scadă pe 
măsură ce îmbătrânim). În plus, femeile care sunt 
supuse extirpării ovarelor în timpul menopauzei 
se pot confrunta cu o scădere semnificativă a ape-
titului lor sexual.

În mijlocul haosului din viața noastră de zi cu 
zi și a solicitărilor constante de timp, este esențial 
să ne facem timp pentru noi înșine și să acordăm 
prioritate propriei noastre bunăstări. Găsiți mo-
mente în timpul zilei pentru a vă implica în ac-
tivități care vă aduc fericire și liniște. Acest lucru 
ar putea implica urmărirea unei îndeletniciri în-
drăgite, scufundarea în natură sau îmbrățișarea 
atenției și meditației. Având grijă de bunăstarea 
dvs. generală, puteți stabili o bază solidă pentru 
a experimenta o vitalitate și o împlinire sexuală 
sporită.

Dezvoltarea unor legături emoționale puter-
nice cu partenerul tău de viață sau cu potențiale-
le interese romantice este un aspect crucial pentru 
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a-ți reaprinde pasiunea și dorința. Comunicarea 
eficientă, construirea încrederii și promovarea re-
spectului reciproc sunt esențiale pentru cultivarea 
unor relații puternice și înfloritoare. 

Asigurați-vă că aveți conversații deschise 
și sincere despre dorințele, limitele și fanteziile 
voastre. Descoperiți aventuri noi ca și cuplu, în-
cercați diverse moduri de a vă conecta intim și bu-
curați-vă de legătura specială pe care o aveți.

Îmbrățișarea senzualității și a erotismului în 
toate formele sale este cheia pentru a-ți redescope-
ri vitalitatea sexuală. Descoperiți minunile corpu-
lui dumneavoastră prin implicarea în experiențe 
tactile, activitate fizică și satisfacție personală. 
Explorați lumea masajului senzual, răsfățați-vă în 
lumea captivantă a literaturii erotice sau scufun-
dați-vă în frumusețea artei erotice pentru a vă sti-
mula imaginația și a vă trezi simțurile. Îmbrățișați-
vă cele mai nebunești vise și pasiuni fără nicio 
rezervă și dați-vă permisiunea de a vă răsfăța pe 
deplin în bucuria de aici și acum.

Dacă vă confruntați cu provocări în dome-
nii care privesc dorința sexuală, intimitatea sau 
imaginea de sine, este important să solicitați asi-
stență din partea unui terapeut, consilier sau pro-
fesionist în domeniul sănătății sexuale. Acești ex-
perți sunt aici pentru a vă oferi îndrumare, sprijin 
și resurse pentru a vă ajuta să depășiți obstacolele 
și să vă recâștigați vitalitatea sexuală cu încrede-
re și putere.

Rețineți că vitalitatea voastră sexuală nu 
este fixă, ci se dezvoltă și se extinde odată cu voi. 
Îmbrățișați procesul de explorare și de acceptare 
a adevăratului dvs. sine, recunoscând că fiecare 
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experiență, obstacol și realizare joacă un rol în 
creșterea și dezvoltarea dvs. continuă. 

Acceptând noi oportunități și îmbrățișând 
un simț al aventurii, vă puteți explora și redefini 
în mod continuu energia sexuală pe măsură ce na-
vigați prin anii douăzeci și mai departe.

În cele din urmă, reaprinderea energiei se-
xuale la 20 de ani este o călătorie personală de au-
todescoperire, de împuternicire și de dezvoltare 
personală. Concentrându-te pe bucuriile vieții, în-
curajând conexiunile profunde și îmbrățișându-ți 
senzualitatea și pasiunea, îți poți reînvia dorința 
și poți dezvolta o sexualitate satisfăcătoare și îm-
puternicită, care îți îmbunătățește toate domenii-
le vieții.

CE SE SCHIMBĂ?
Aceste cunoștințe sunt esențiale pentru a 

păstra intimitatea și satisfacția în relațiile noastre. 
Pe măsură ce oamenii ajung la vârsta de 50 de ani 
și mai mult, anumiți factori biologici încep să afec-
teze dorința și funcția sexuală. Pe măsură ce îna-
intăm în vârstă, este important să recunoaștem 
impactul schimbărilor biologice asupra sănătății 
noastre sexuale. 

Cercetările au arătat că terapia de substituție 
hormonală sistemică poate face minuni în crește-
rea libidoului și a capacității de reacție sexuală în 
timpul menopauzei.

O alimentație adecvată ar putea fi, de aseme-
nea, benefică. Includerea în dieta dumneavoastră a 
alimentelor bogate în fitoestrogeni, cum ar fi soia, 
igname, in și linte, poate fi foarte benefică. Acești 
compuși care imită estrogenul și care se găsesc în 
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plante pot ajuta la compensarea nivelurilor mai 
scăzute și fluctuante de estrogen produse de orga-
nismul dumneavoastră în această perioadă.

Este întotdeauna o idee bună să discutați cu 
medicul dumneavoastră despre medicamentele 
pe care le luați. Aceștia vă pot ajuta să determinați 
dacă vreunul dintre ele vă poate afecta libidoul. 

Se știe că anumiți inhibitori ai recaptării se-
rotoninei (SSRI) reduc interesul sexual la femei, 
așa că merită să discutați dacă aceștia sunt necesa-
ri în cazul dumneavoastră. Anumite ISRS, cum ar 
fi citalopramul (Celexa), au demonstrat un impact 
negativ redus asupra dorinței, ceea ce le face o ale-
gere alternativă potențial favorabilă a ISRS.

Pe măsură ce treci de 20 de ani, este com-
plet normal ca dorințele tale sexuale să fluctueze. 
Diferiți factori, inclusiv stresul, schimbările hor-
monale, schimbările în relații și modificările în 
percepția de sine, pot avea un impact asupra libi-
doului tău. În plus, influența normelor și presiu-
nilor sociale poate juca un rol în stimularea senti-
mentelor de nesiguranță sau de nemulțumire față 
de întâlnirile sexuale.

Explorarea și îmbrățișarea vitalității sexuale 
începe cu o mai bună cunoaștere de sine. Este im-
portant să vă opriți și să vă contemplați dorințele, 
înclinațiile și limitele. Ce vă stârnește? Ce vă stâr-
nește interesul? Ce vă aduce bucurie? Înțelegându-
ți și îmbrățișându-ți propriile nevoi și dorințe, poți 
prelua controlul asupra experiențelor tale sexuale 
și poți favoriza o conexiune mai puternică cu tine 
însuți.

Fluctuațiile hormonale joacă un rol cruci-
al în modelarea dorinței sexuale în timpul vârstei 
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mijlocii și după aceea. Pe măsură ce indivizii îm-
bătrânesc, nivelurile de hormoni sexuali precum 
estrogenul, testosteronul și progesteronul scad 
treptat atât la bărbați, cât și la femei. 

Aceste modificări hormonale pot duce la o 
scădere a dorinței sexuale, uscăciune în zona vagi-
nală și dificultăți în obținerea sau menținerea unei 
erecții. 

Femeile trec printr-o tranziție hormonală 
majoră în timpul menopauzei, care duce la înce-
tarea menstruației și la o scădere a producției de 
estrogeni. Aceste simptome pot include bufeuri, 
schimbări de dispoziție și fluctuații ale dorinței 
sexuale. 

Pe măsură ce bărbații îmbătrânesc, nivelul de 
testosteron scade în mod natural, ceea ce duce la o 
scădere a dorinței sexuale, la dificultăți în obține-
rea și menținerea erecției și la modificări ale per-
formanței sexuale.

Pe măsură ce oamenii îmbătrânesc, menține-
rea unei bune sănătăți fizice devine din ce în ce 
mai importantă pentru menținerea dorinței și a 
funcției sexuale. Condițiile de sănătate pe termen 
lung, cum ar fi diabetul, bolile cardiovasculare 
și obezitatea, au potențialul de a influența fluxul 
sanguin, funcția nervoasă și nivelurile hormona-
le, care, la rândul lor, pot avea un impact asupra 
sănătății sexuale. 

În plus, medicamentele utilizate pentru a 
trata aceste afecțiuni pot provoca uneori efecte se-
cundare care pot afecta funcția sexuală. Adoptarea 
unei abordări bine conturate a sănătății, inclusiv 
exerciții fizice regulate, o dietă echilibrată și gesti-
onarea eficientă a stresului, poate avea un impact 
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pozitiv atât asupra bunăstării fizice, cât și asupra 
funcției sexuale.

Diverși factori psihologici pot afecta dorința 
sexuală la persoanele cu vârsta de 50 de ani și 
peste, inclusiv stresul, anxietatea și depresia. 
Tranzițiile în viață, cum ar fi pensionarea, cuiburi-
le goale sau îngrijirea părinților în vârstă, pot adu-
ce stres și perturbări, având un potențial impact 
asupra intimității și împlinirii sexuale. 

Pe măsură ce oamenii îmbătrânesc, dorința 
lor sexuală poate fi influențată de factori precum 
preocupările legate de imaginea corporală și pro-
blemele de stimă de sine. Stabilirea unei linii pu-
ternice de comunicare cu partenerul, solicitarea 
de consiliere și practicarea tehnicilor de reducere 
a stresului, cum ar fi exercițiile de conștientizare și 
de relaxare, pot fi benefice în abordarea factorilor 
psihologici și în promovarea bunăstării sexuale.

Puterea conexiunilor și modul în care oame-
nii se raportează unii la alții pot avea un impact 
semnificativ asupra dorinței și satisfacției sexuale 
în timpul vârstei mijlocii și după aceea. Pe măsură 
ce cuplurile trec prin diferitele etape ale vieții, ele 
pot experimenta schimbări în modul în care co-
munică, se conectează emoțional și își exprimă 
afecțiunea fizică. 

Prin încurajarea unei comunicări deschise și 
autentice, prin transformarea timpului de calita-
te într-o prioritate și prin căutarea de noi căi de 
intimitate, relațiile pe termen lung pot menține și 
spori dorința și satisfacția sexuală.

În cele din urmă, aprofundarea biologiei 
care influențează dorința sexuală la persoanele cu 
vârsta de 50 de ani și mai mult oferă perspective 
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valoroase în domeniul complex al sănătății sexua-
le la mijlocul vieții și după.

Pe măsură ce oamenii ating vârsta de 50 de 
ani și mai mult, intră în joc o serie de variabile bio-
logice, fiecare dintre acestea având potențialul de 
a influența foarte mult dorința și funcția sexuală 
pe care o experimentează. 

Chiar dacă înaintarea în vârstă este o parte 
naturală a vieții, este necesar să conștientizăm mo-
dul în care schimbările biologice afectează sănăta-
tea sexuală pentru a păstra apropierea și fericirea 
care vin odată cu relațiile intime. Ca parte a in-
vestigației noastre, analizăm factorii biologici care 
influențează dorința sexuală pe parcursul vârstei 
mijlocii și dincolo de aceasta. 

În timpul anilor de mijloc ai vieții și după 
aceea, variațiile hormonale se numără printre 
cele mai importante elemente biologice care in-
fluențează dorința sexuală.

Odată cu înaintarea în vârstă, nivelurile de 
hormoni sexuali, inclusiv estrogenul, testostero-
nul și progesteronul, încep să scadă atât la bărbați, 
cât și la femei. Acest fenomen se observă la ambele 
sexe. Reducerea libidoului, uscăciunea vaginală și 
disfuncția erectilă se numără printre complicații-
le care pot apărea ca urmare a acestor schimbări 
hormonale. 

Menopauza: Aceasta este o tranziție hormo-
nală substanțială care are loc la femei, culminând 
cu sfârșitul menstruației și cu o scădere a sintezei 
de estrogeni. Acest lucru poate duce la o varieta-
te de simptome, inclusiv modificări ale apetitului 
sexual, schimbări de dispoziție și bufeuri atunci 
când apar. 
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Odată cu instalarea menopauzei, libidoul 
nostru se prăbușește, iar corpul nostru suferă 
schimbări care pot face dificilă găsirea dispoziției, 
disconfort în timpul actului sexual și dificultăți în 
atingerea punctului culminant. Nu este de mira-
re că numeroase femei devin nemulțumite de sex, 
ceea ce le determină să evite cu totul intimitatea.

Un sondaj la nivel național a dezvăluit un 
declin destul de dramatic al activității sexuale 
pe măsură ce oamenii îmbătrânesc. Mai puțin de 
jumătate dintre femeile cu vârste cuprinse între 57 
și 73 de ani au declarat că sunt active sexual, iar 
cele care au fost active au făcut sex de mai puțin 
de două ori pe lună, în medie.

Este posibil ca femeile să fie nevoite să de-
pună un efort și să devină creative pentru a menți-
ne o viață sexuală satisfăcătoare după menopauză, 
deoarece natura nu a planificat-o chiar așa. 

Pentru a face față provocărilor care pot îm-
piedica răspunsul sexual, femeile ar trebui să 
aprofundeze aspectele emoționale, fizice și medi-
cale implicate și să utilizeze o gamă variată de te-
rapii pentru a le depăși.

Reducerea libidoului, disfuncția erectilă și 
modificările funcției sexuale sunt simptome care 
pot fi atribuite reducerii constante a nivelului de 
testosteron care apare odată cu îmbătrânirea la 
bărbați.

Terapia de substituție hormonală bioidentică 
(BHRT) a fost un tratament de bază pentru femei-
le care se confruntă cu aceste simptome. Hormonii 
bioidentici imită perfect hormonii produși în mod 
natural de corpul unei femei. Obiectivul principal 
al BHRT nu este doar ameliorarea simptomelor 
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menopauzei, ci și îmbunătățirea calității vieții prin 
restabilirea echilibrului hormonal.

În procesul de îmbătrânire, dorința și funcții-
le sexuale ale unei persoane sunt afectate în mod 
semnificativ de sănătatea lor fizică. 

Problemele cronice de sănătate, cum ar fi 
diabetul, bolile cardiovasculare și obezitatea, pot 
avea un efect asupra fluxului sanguin, a funcției 
nervoase și a nivelului de hormoni, toate acestea 
putând avea o influență asupra sănătății sexuale. 
În plus, medicamentele care sunt folosite pentru a 
trata aceste probleme ar putea avea efecte adverse 
care să ducă la disfuncții sexuale. 

Acest lucru poate ajuta la promovarea 
sănătății fizice generale și la creșterea perfor-
manțelor sexuale. Menținerea unui stil de viață 
sănătos prin exerciții fizice regulate, o alimentație 
echilibrată și gestionarea stresului poate contribui 
la susținerea și îmbunătățirea funcției sexuale.

Atunci când o persoană ajunge la vârsta 
de 50 de ani sau mai mult, apetitul sexual poate 
fi afectat de variabile psihologice, cum ar fi stre-
sul, îngrijorarea și depresia. Stresul și agitația care 
pot fi cauzate de tranzițiile vieții, cum ar fi pensi-
onarea, cuiburile goale sau îngrijirea părinților în 
vârstă pot avea un impact asupra nivelului de plă-
cere sexuală și de apropiere pe care îl experimen-
tează un cuplu. 

Pe măsură ce oamenii îmbătrânesc, pot ex-
perimenta schimbări în dorința lor sexuală ca ur-
mare a dificultăților legate de imaginea lor cor-
porală și de stima de sine. Este posibil să se 
abordeze aceste probleme psihologice și să se îm-
bunătățească bunăstarea sexuală prin utilizarea 
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unor instrumente precum conversația deschisă cu 
un partener, consilierea și abordările de reducere 
a stresului, cum ar fi exercițiile de conștientizare 
și relaxare.

În momentul în care se ajunge la jumătatea 
vieții și dincolo de aceasta, calitatea relațiilor și di-
namica conexiunilor interpersonale pot avea un 
impact semnificativ asupra dorinței și plăcerii se-
xuale. Pe măsură ce cuplurile continuă să gestio-
neze provocările și transformările care vin odată 
cu îmbătrânirea împreună, este posibil ca aces-
tea să experimenteze schimbări în modelele lor 
de comunicare, în apropierea emoțională și în 
afecțiunea fizică. 

Menținerea unei comunicări deschise și 
oneste, prioritizarea timpului de calitate petrecut 
împreună și explorarea de noi metode de conecta-
re intimă sunt toate elemente care pot contribui la 
menținerea dorinței sexuale și a împlinirii în par-
teneriatele pe termen lung.

Investigarea factorilor biologici care in-
fluențează dorința sexuală la vârsta de cincizeci 
de ani și după această vârstă oferă posibilitatea de 
a obține informații utile despre natura complexă a 
sănătății sexuale în anii de mijloc ai vieții și după 
aceea. 

Persoanele sunt mai în măsură să negocie-
ze cu încredere și rezistență provocările și posi-
bilitățile care apar odată cu îmbătrânirea dacă 
sunt mai conștiente de schimbările hormonale, 
de aspectele legate de sănătatea fizică, de efecte-
le psihologice și de dinamica interpersonală care 
sunt în joc. 
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Căutarea de asistență din partea medicilor, 
practicarea unei comunicări deschise cu partenerii 
și prioritizarea îngrijirii personale sunt toți facto-
ri care pot contribui la păstrarea vitalității și plă-
cerii sexuale pe măsură ce indivizii se angajează în 
călătoria îmbătrânirii.

NU SUNT PREA BĂTRÂNI PENTRU A 
FACE “SEXPLORE

Explorarea profunzimii plăcerii sexuale și a 
senzualității este o parte esențială a unei călăto-
rii către o viață sexuală mai satisfăcătoare și mai 
împlinită. 

A pătrunde pe tărâmul explorării erotice în-
seamnă să-ți accepți și să-ți accepți pe deplin fan-
teziile, dorințele și curiozitățile sexuale. Încântarea 
în jocurile de rol, experimentarea BDSM sau ex-
plorarea diverselor poziții și tehnici sexuale pot 
deschide o lume de plăcere și emoție. Prin îm-
brățișarea explorării erotice, indivizii pot pătrun-
de în cele mai profunde dorințe și fantezii ale lor, 
îmbunătățindu-și experiențele sexuale și conso-
lidându-și legătura cu ei înșiși și cu partenerii lor.

Pe măsură ce îmbătrânim, nivelul principa-
lilor noștri hormoni sexuali feminini tinde să sca-
dă. Pentru femeile care se confruntă cu simptome 
legate de menopauză, cum ar fi bufeurile, transpi-
rațiile nocturne, schimbările de dispoziție, pierde-
rea memoriei, uscăciunea vaginală, scăderea den-
sității osoase, creșterea în greutate și pierderea 
libidoului, hormonii naturali ar putea fi o soluție 
utilă.

Terapia tradițională de substituție hormo-
nală (HRT) este frecvent prescrisă pentru a atenua 
simptomele menopauzei. Terapia se prezintă sub 
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diverse forme - pastile, plasturi, inele vaginale, ge-
luri pentru piele, creme și spray-uri. Terapia hor-
monală nu numai că ajută la scăderea riscului de 
osteoporoză, dar are și alte beneficii.

Prin arta de a îmbrățișa experiențe noi, per-
soanele au ocazia de a-și lărgi orizonturile sexu-
ale și de a descoperi surse neexploatate de plă-
cere și excitare. Ne putem angaja în explorarea 
sexualității conștiente, explorarea senzorială și 
descoperirea erotică, indivizii pot accesa tărâmu-
ri neexplorate de plăcere și conexiune în timpul 
întâlnirilor lor intime. 

Pregătește-te să pornești într-o călătorie de 
redescoperire a plăcerii și senzualității. Acest ghid 
vă va conduce prin lumea fascinantă a sexualității 
conștiente, a explorării senzoriale și a descoperi-
rii erotice.

Angajarea în sexualitatea conștientă înseam-
nă să îmbrățișezi arta de a fi pe deplin prezent și 
imersat în momentul în care trăiești experiențe 
intime. 

Aceasta presupune cultivarea unei conștien-
tizări profunde a senzațiilor, gândurilor și emoții-
lor care apar, toate acestea fără nici un fel de jude-
cată sau distragere a atenției. Prin arta de a savura 
subtilitățile atingerii, respirației și mișcării, per-
soanele au ocazia de a crea o legătură profundă 
cu ele însele și cu partenerii lor, ceea ce duce la un 
sentiment amplificat de plăcere și intimitate.

Angajarea în tehnici de conștientizare, cum 
ar fi respirația profundă, scanarea corpului și con-
centrarea senzorială, poate spori capacitatea per-
soanei de a fi pe deplin prezentă și de a se bucura 
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de o plăcere și o satisfacție sporită în timpul expe-
riențelor sexuale.

Implicarea simțurilor poate spori foarte mult 
plăcerea și emoția trăite în timpul momentelor 
intime. 

Prin explorarea jucăușă a diferitelor textu-
ri, temperaturi și senzații, persoanele au ocazia de 
a-și îmbunătăți întâlnirile senzuale și de a-și înălța 
experiențele erotice. Adăugarea de gâdilatoare de 
pene, eșarfe de mătase sau uleiuri de masaj la ru-
tina de preludiu poate amplifica entuziasmul și 
poate face ca întreaga experiență să fie mai plă-
cută și mai captivantă. 

O lume de aromoterapie cu lumânări parfu-
mate, uleiuri esențiale sau parfumuri seducătoa-
re poate trezi simțurile poate aduce o stare sporită 
de relaxare și emoție, amplificând în cele din urmă 
plăcerea și mulțumirea generală.

Acest lucru le îmbogățește bunăstarea sexu-
ală generală și le aprofundează conexiunea cu ei 
înșiși și cu partenerii lor. 

Lasă-te ghidat de spiritul tău aventurier și 
pornește într-o călătorie palpitantă de autodesco-
perire, unde vei găsi încântare și farmec la fieca-
re pas.

KEGEL PENTRU SEX
Știați că exercițiile Kegel au fost de fapt de-

zvoltate de Dr. Arnold Kegel în anii 1940? Aceste 
exerciții implică contractarea mușchilor podelei 
pelvine pentru a întări suportul pentru organele 
pelvine. 

Medicii recomandă adesea exercițiile Kegel 
pentru proaspetele mămici și pentru femeile care 
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se confruntă cu incontinența urinară. Dr. Arnold 
Kegel a venit cu o soluție genială pentru a ajuta 
atât femeile, cât și bărbații să își întărească mușchii 
podelei pelvine: exercițiile Kegel. Aceste exerciții 
s-au dovedit a fi eficiente în îmbunătățirea forței 
musculare.

Ca un avantaj suplimentar, cercetările in-
dică faptul că efectuarea a 20 de repetări de con-
tracție și relaxare a mușchilor planșeului pelvian, 
menținând fiecare timp de 3-5 secunde, de trei ori 
pe zi, poate fi foarte eficientă în tratarea disfun-
cției sexuale la femei.

Ei bine, dați-mi voie să vă lămuresc în le-
gătură cu acest subiect. Exercițiile Kegel sunt o 
modalitate simplă, dar eficientă de a vă întări 
mușchii podelei pelvine. 

Pentru a începe, găsiți o poziție confortabilă 
și contractați-vă mușchii podelei pelviene ca și 
cum ați încerca să opriți fluxul de urină. Mențineți 
această contracție timp de câteva secunde, apoi 
eliberați-o. Înainte de a începe, asigurați-vă că vă 
ușurați.

Imaginați-vă că puneți capăt jetului de urină. 
Când izolați acești mușchi, strângeți-i bine și ți-
neți-i timp de 3-5 secunde. Apoi, luați o pauză de 
încă 3-5 secunde înainte de a repeta procesul. 

Începeți cu 20 de repetări de 3 ori pe zi și 
creșteți treptat până la cel puțin 200 de repetări pe 
zi, pe măsură ce deveniți mai puternic. Nu uitați 
să mențineți o respirație constantă și să vă concen-
trați pe angajarea mușchilor pelvieni.

Nu numai că exercițiile Kegel sunt cunoscu-
te pentru efectele lor pozitive asupra incontinenței 
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urinare și a recuperării postpartum, dar ele con-
tribuie și la îmbunătățirea sănătății și plăcerii 
sexuale. 

Beneficiile Kegel pentru femei:
●	 Senzație îmbunătățită: Efectuarea 

exercițiilor Kegel poate face minuni 
pentru mușchii podelei pelvine, ceea ce 
duce la îmbunătățirea fluxului sanguin 
în zona pelviană. Acest lucru, la rândul 
său, poate spori senzația și excitarea 
în timpul momentelor intime. Această 
sensibilitate sporită poate duce la pun-
cte culminante mai electrizante și la o 
gratificare sexuală sporită.

●	 Fermitate vaginală îmbunătățită: 
Efectuarea exercițiilor Kegel poate 
spori rezistența și fermitatea mușchi-
lor din pereții vaginali, ceea ce duce la 
o strângere mai satisfăcătoare în tim-
pul momentelor intime. Starea sporită 
a mușchilor poate duce la un senti-
ment sporit de plăcere pentru ambele 
persoane implicate, îmbunătățind po-
tențial experiența generală de plăcere 
sexuală și intimitate.

●	 Lubrifiere îmbunătățită: Musculatura 
robustă a planșeului pelvian promo-
vează un flux sanguin optim în zona 
genitală, ceea ce duce la o lubrifiere 
naturală îmbunătățită și la o scădere a 
disconfortului în timpul actului sexu-
al. Cu această lubrifiere sporită, vă pu-
teți aștepta la o creștere semnificativă a 
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confortului și plăcerii întâlnirilor dvs. 
intime.

●	 Mușchi pentru plăcere: Prin puterea 
de întărire a mușchilor pelvieni, femei-
le pot debloca o nouă stăpânire asupra 
mușchilor pelvieni, oferindu-le capaci-
tatea remarcabilă de a se contracta și re-
laxa în voie. Cu acest control sporit al 
mușchilor, veți putea să stăpâniți arta 
controlului orgasmului și să deblocați 
potențialul de a experimenta mai mul-
te puncte culminante.

Beneficiile Kegel pentru bărbați:
●	 Performanță sporită în dormitor: Știați 

că exercițiile Kegel nu sunt doar pent-
ru femei? Bărbații pot beneficia și ei de 
aceste exerciții prin întărirea mușchi-
lor podelei pelviene, care joacă un rol 
crucial în susținerea penisului în tim-
pul erecției. Așadar, domnilor, este tim-
pul să dați acestor mușchi un antrena-
ment! A avea mușchii podelei pelvine 
bine tonifiați poate contribui la erecții 
mai robuste și mai durabile, reducând 
potențial șansele de a avea disfuncții 
erectile.

●	 Măiestria îmbunătățită a sincroniză-
rii: La fel cum exercițiile Kegel pot aju-
ta femeile să îmbunătățească controlul 
orgasmului, și bărbații pot beneficia de 
ele prin îmbunătățirea controlului eja-
culării. Consolidarea mușchilor din po-
deaua pelviană îi poate ajuta pe bărbați 
să-și prelungească rezistența în pat, 
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ceea ce duce la experiențe intime mai 
satisfăcătoare și mai pline de satisfacții 
pentru ambele persoane implicate.

●	 Rezistență sporită în dormitor: 
Lucrând asupra mușchilor care susțin 
organele pelviene, bărbații își pot spori 
rezistența și rezistența sexuală, ceea ce 
duce la o experiență mai satisfăcătoare. 
Cu o forță și o rezistență sporită, vă pu-
teți aștepta la o intensificare a întâlni-
rilor sexuale, asigurând experiențe mai 
satisfăcătoare și reducând potențial 
probabilitatea ejaculării premature.

●	 Experimentați o plăcere sporită: Având 
mușchii podelei pelvine bine tonificați 
puteți amplifica senzațiile și plăcerea 
pe care le simțiți în timpul activității se-
xuale. Acest lucru poate duce la orgas-
me mai intense și la un sentiment gene-
ral de satisfacție sexuală mai mare.

În concluzie, exercițiile Kegel oferă o multi-
tudine de avantaje pentru îmbunătățirea sănătății 
și plăcerii sexuale pentru persoanele de toate sexe-
le. Cu aceste exerciții inteligente adăugate la ruti-
na zilnică, veți putea da un impuls mușchilor po-
delei pelvine, vă veți spori senzațiile și plăcerea 
sexuală și vă veți bucura de experiențe sexuale 
mai satisfăcătoare și mai pline de satisfacții. 

Indiferent de ceea ce urmăriți - o mai bună 
funcție erectilă, un control îmbunătățit al orgas-
mului sau doar o creștere generală a satisfacției 
sexuale - exercițiile Kegel sunt o modalitate fan-
tastică de a vă îmbunătăți sănătatea și plăcerea se-
xuală, indiferent de vârstă.
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Puteți încorpora cu ușurință exercițiile Kegel 
în rutina dvs. zilnică, fie că stați întinsă pe spate 
cu genunchii îndoiți, fie că le faceți discret oriun-
de și oricând - cum ar fi când stați la calculator, 
când așteptați la semafor sau chiar când vă uitați 
la televizor. 

AROMATERAPIE
Este posibil ca simptomele menopauzei să 

aibă o influență substanțială asupra sănătății fizi-
ce și emoționale a unei femei, ceea ce poate duce, 
în cele din urmă, la un declin al calității vieții 
acesteia.

Numeroase femei au apelat la terapii natura-
le, cum ar fi aromaterapia, pentru a reduce simp-
tomele asociate menopauzei.

Aromaterapia este tehnica de utilizare a 
uleiurilor botanice naturale care sunt produse din 
plante aromatice pentru a îmbunătăți starea de 
sănătate și bunăstare a unei persoane. 

Menopauza este o perioadă normală a vieții 
care apare atunci când o femeie ajunge la sfârși-
tul anilor de reproducere. Această fază are loc, în 
general, atunci când ea se află la sfârșitul vârstei 
de 40 de ani sau la începutul vârstei de 50 de ani. 
În această perioadă, multe femei suferă o varie-
tate de schimbări fizice și mentale, inclusiv uscă-
ciunea vaginală, scăderea libidoului și schimbări-
le de dispoziție, toate acestea putând avea un efect 
asupra sănătății lor sexuale și a relațiilor lor. 

Pentru a gestiona aceste simptome și pen-
tru a îmbunătăți sexualitatea pe parcursul me-
nopauzei, aromaterapia, care este practica utiliză-
rii uleiurilor esențiale produse din plante pentru 
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a promova vindecarea și bunăstarea, oferă o abor-
dare cuprinzătoare a gestionării acestor proble-
me. În acest articol, vom investiga modalități-
le prin care aromaterapia ar putea ajuta femeile 
să-și mențină sănătatea și bunăstarea sexuală în 
această perioadă a vieții lor care trece prin schim-
bări semnificative.

Atunci când o femeie trece prin menopauză, 
unul dintre cele mai frecvente simptome pe care le 
resimte este uscăciunea vaginală, care poate pro-
voca disconfort și suferință în timpul activității 
sexuale. Uleiurile esențiale care includ caracte-
ristici hidratante și lubrifiante, cum ar fi lavan-
da, mușețelul și trandafirul, pot ajuta la reduce-
rea uscăciunii vaginale și la creșterea satisfacției 
sexuale. Aceste uleiuri se numără printre uleiurile 
esențiale care au aceste proprietăți. 

Aceste uleiuri pot fi diluate într-un ulei su-
port, cum ar fi uleiul de cocos sau de migdale, și 
apoi aplicate local în regiunea vaginală înainte de 
a începe activitatea sexuală.

Menopauza se caracterizează prin variații ale 
nivelului de hormoni, în special o scădere a nive-
lului de estrogen, care poate avea un efect asupra 
libidoului femeii și a dorinței sale de a avea întâl-
niri sexuale. 

Anumite uleiuri esențiale, cum ar fi salvia, 
geraniul și ylang-ylang, sunt bine cunoscute pent-
ru capacitatea lor de a echilibra în mod natural ni-
velul de estrogeni. Aceste uleiuri sunt, de aseme-
nea, renumite pentru abilitățile lor de echilibrare 
hormonală. 

Atunci când o femeie trece prin menopauză, 
difuzarea acestor uleiuri în dormitor, folosirea lor 
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în uleiuri de masaj sau includerea lor în amestecu-
ri de baie poate ajuta la reducerea dezechilibrului 
hormonal și la creșterea dorinței sexuale.

Difuzarea acestor uleiuri în dormitor sau în-
corporarea lor în tratamentele de relaxare, cum ar 
fi masajul sau băile de aromaterapie, poate ajuta 
la crearea unei atmosfere calme și primitoare, ceea 
ce este de dorit pentru întâlnirile intime.

Uleiurile esențiale care sunt recunoscute 
pentru puterile lor afrodisiace, cum ar fi iasomia, 
lemnul de santal și neroli, pot contribui la stimula-
rea senzualității și a dorinței pe durata menopau-
zei. Aceste uleiuri sunt, de asemenea, cunoscu-
te ca având efecte pozitive asupra performanței 
sexuale. 

Menopauza este asociată cu o varietate de 
sentimente, inclusiv depresie, furie și schimbări 
de dispoziție, toate acestea putând avea un efect 
asupra sănătății sexuale și a relațiilor romantice 
ale unei femei.

Pentru a îmbunătăți bunăstarea emoțională 
și pentru a stimula intimitatea, uleiurile esenția-
le precum trandafirul, bergamota și geraniul oferă 
calități care sunt înălțătoare și echilibrează starea 
de spirit. Aceste uleiuri pot ajuta la consolidarea 
relației dintre două persoane. 

O atmosferă bună și favorabilă pentru 
sănătatea sexuală și intimitate poate fi creată prin 
difuzarea acestor uleiuri în casă, prin utilizarea 
lor în inhalatoarele personale sau prin combina-
rea lor cu alte amestecuri de aromaterapie. Acest 
lucru poate ajuta la ridicarea spiritelor celor care o 
experimentează.
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Femeile pot îmbrățișa această perioadă de 
schimbare a vieții cu încredere, vigoare și bucurie, 
folosind puterea uleiurilor esențiale pentru a tra-
ta uscăciunea vaginală, pentru a echilibra hormo-
nii, pentru a reduce tensiunea și anxietatea, pent-
ru a îmbunătăți senzualitatea și excitarea și pentru 
a promova bunăstarea emoțională. 

Uleiurile esențiale au capacitatea de a face 
toate aceste lucruri. Aromaterapia are potenția-
lul de a fi o metodă eficientă de îmbunătățire a 
sănătății sexuale și a intimității în timpul me-
nopauzei, indiferent dacă este utilizată de una sin-
gură sau împreună cu alte terapii holistice.

Uleiurile esențiale sunt substanțe extrem de 
puternice, care au capacitatea de a influența cre-
area de hormoni, chimia creierului și nivelul de 
stres. Uleiurile esențiale folosite în aromotera-
pie au fost utilizate de secole datorită caracteri-
sticilor lor antiseptice, antivirale, antibacteriene 
și antifungice. Aceste uleiuri au capacitatea de a 
vă atinge la nivel fizic, emoțional, psihologic și 
spiritual.

Există două moduri în care aromaterapia 
poate fi eficientă: în primul rând, prin intermediul 
simțului olfactiv și, în al doilea rând, prin inter-
mediul pielii. Este o practică obișnuită să inhalezi 
mirosul uleiurilor esențiale pentru a stimula fun-
cționarea creierului. Există câteva moduri diferi-
te în care pot fi utilizate uleiurile esențiale, inclu-
siv prin inhalare, masaj, utilizarea unui difuzor și 
în baie.

Când vine vorba de reducerea simptome-
lor menopauzei, uleiurile esențiale de aromate-
rapie pot avea o influență surprinzătoare asupra 
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echilibrării hormonale, atunci când sunt însoțite 
de o dietă adecvată și de un regim de exerciții fizi-
ce. Acest lucru poate ajuta atât la problemele fizice, 
cât și la cele mentale care rezultă din menopauză.
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CAPITOLUL 8 - EXERCIȚII 
SECRETE PE CARE ATLEȚII 
PENSIONARI LE FOLOSESC 
PENTRU A SE MENȚINE ÎN 

FORMĂ!
SCHWARZENEGGER: UN STUDIU DE 

CAZ
De-a lungul carierei sale de culturist, actor și 

politician, Arnold Schwarzenegger și-a dezvoltat 
o reputație pentru fizicul său remarcabil și pentru 
angajamentul său neclintit de a menține un stil de 
viață sănătos. 

Abordarea lui Schwarzenegger în ceea ce 
privește exercițiile fizice a pus întotdeauna accen-
tul pe un amestec de antrenament de forță, activi-
tate aerobică și mișcări funcționale pentru a creș-
te mușchii, a spori rezistența și a menține condiția 
fizică generală. 

Deși regimurile sale precise de antrenament 
s-au schimbat de-a lungul carierei sale, el a pus în-
totdeauna accentul pe această combinație.

În acest capitol, vom împărtăși unele din-
tre cele mai importante exerciții pe care Arnold 
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Schwarzenegger le-a inclus în rutina sa de 
antrenament:

SQUATS: Unul dintre exercițiile pe care 
Arnold Schwarzenegger le încorporează în mod 
frecvent în rutina sa pentru picioare este ghemui-
tul. Acest exercițiu este conceput pentru a viza 
cvadricepsul, hamstings, fesele și partea inferioară 
a spatelui. De cele mai multe ori, el execută squats 
cu o halteră pe umeri, concentrându-se pe tehnica 
corectă și pe adâncime pentru a maximiza activa-
rea mușchilor și creșterea musculaturii.

Squats oferă o serie de beneficii care sunt ori-
entate în special pentru a satisface cerințele celor 
care îmbătrânesc:

1.	 Ajută la întărirea mușchilor din par-
tea inferioară a corpului, cum ar fi: 
Cvadricepsul, hamstrings, fesele și 
vițeii sunt unele dintre grupurile mus-
culare cheie care sunt vizate de squats, 
care se efectuează în partea inferioară 
a corpului. Dezvoltarea forței acestor 
mușchi este absolut necesară pentru a 
ne păstra mobilitatea, stabilitatea și in-
dependența pe măsură ce îmbătrânim.

2.	 Întărește stabilitatea și echilibrul corpu-
lui: Ghemuiturile sunt un exercițiu ex-
celent pentru obținerea echilibrului și a 
stabilității, deoarece lucrează mușchii 
de bază, precum și mușchii stabiliza-
tori care se află în jurul șoldurilor, ge-
nunchilor și gleznelor. Efectuarea de 
ghemuituri poate ajuta la îmbunătăți-
rea echilibrului general și la diminua-
rea șanselor de cădere prin întărirea 
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mușchilor care sunt implicați în această 
mișcare.

3.	 Crește densitatea osoasă: Activitățile 
de ridicare a greutății, cum ar fi ge-
nuflexiunile, încurajează dezvoltarea 
osoasă și contribuie la menținerea den-
sității osoase. Acest lucru este esențial 
în special pentru prevenirea osteoporo-
zei și reducerea riscului de fracturi la 
persoanele în vârstă.

4.	 Pentru a păstra sănătatea articulațiilor: 
Ghemuiturile care sunt efectuate prin 
întreaga lor gamă de mișcări servesc 
la lubrifierea articulațiilor și la menți-
nerea sănătății articulațiilor corpului. 
Rigiditatea și durerile caracteristice 
unor afecțiuni precum osteoartrita pot 
fi atenuate și, ca urmare, funcția articu-
lară totală poate fi îmbunătățită.

5.	 Ghemuiturile sunt exerciții foarte fun-
cționale, deoarece imită acțiuni comu-
ne, cum ar fi așezarea și ridicarea în 
picioare. Acest lucru le face o alege-
re excelentă pentru persoanele care 
doresc să își îmbunătățească modele-
le de mișcare funcțională. Capacitatea 
persoanelor în vârstă de a întreprinde 
cu ușurință activitățile vieții cotidiene 
poate fi îmbunătățită prin practicarea 
frecventă a squat-urilor.

6.	 Pe lângă faptul că sprijină îmbătrâni-
rea sănătoasă, exercițiile fizice regulate, 
printre care se numără și genuflexiu-
nile, au fost asociate cu o varietate de 
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avantaje pentru sănătatea persoane-
lor care îmbătrânesc. Aceste beneficii 
includ îmbunătățirea sănătății cardi-
ovasculare, creșterea stării de spirit și 
a bunăstării mentale și o îmbunătățire 
generală a calității vieții.

7.	 Acesta stimulează metabolismul și de-
termină arderea caloriilor: Squats sunt 
un tip de exercițiu complex care lucre-
ază mai multe grupe musculare în ace-
lași timp, ceea ce le face un antrena-
ment eficient pentru arderea caloriilor. 
Atât prevenirea problemelor de sănăta-
te care sunt asociate cu obezitatea, cât 
și promovarea duratei de viață sunt fa-
cilitate de menținerea unei greutăți și a 
unei mase musculare sănătoase.

Ghemuiturile sunt un exercițiu grozav, deoa-
rece pot fi adaptate pentru a satisface cerințele 
specifice ale fiecărui individ, indiferent de nivelul 
de fitness sau de capacitățile fizice. Squats pot fi 
modificate pentru a satisface o mare varietate de 
niveluri și obiective de sănătate și fitness, indife-
rent dacă sunt efectuate cu ajutorul greutății cor-
porale, a benzilor de rezistență, a halterelor sau a 
unei mingi de stabilitate.

Printre aceste beneficii se numără creșterea 
rezistenței, echilibrul, densitatea osoasă, sănăta-
tea articulațiilor și bunăstarea generală. În același 
mod în care este important să vă consultați cu un 
expert în domeniul sănătății sau cu un instructor 
de fitness calificat înainte de a începe o nouă ru-
tină de exerciții fizice, este deosebit de important 
pentru persoanele în vârstă sau care au probleme 
de sănătate preexistente să facă acest lucru. 
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Șezutul are potențialul de a fi o activitate efi-
cientă pentru promovarea unei îmbătrâniri bune 
și pentru păstrarea independenței până la o vârstă 
mai înaintată, cu condiția să fie efectuat cu o teh-
nică, o progresie și o consecvență corecte.

DEADLIFTS: Ridicările de greutăți sunt o 
altă componentă constantă a programului de an-
trenament al lui Arnold Schwarzenegger. Acestea 
angajează o mare varietate de grupe musculare, 
inclusiv spatele, fesele, hamstings și nucleul. El 
țintește diferite părți ale corpului prin efectua-
rea de deadlifts cu o halteră, folosind o varieta-
te de prinderi și poziții pentru a obține rezultate-
le dorite.

Când vine vorba de activitate fizică, ridicări-
le de greutăți sunt o alegere fantastică pentru per-
soanele de toate vârstele, în special pentru persoa-
nele în vârstă. 

Deși pot părea înspăimântătoare pentru unii 
oameni, ridicările de greutăți, atunci când sunt 
executate corect și cu adaptările corespunzătoare, 
oferă o multitudine de avantaje care sunt orientate 
în mod special pentru a satisface cerințele adulți-
lor care îmbătrânesc:

1.	 Ajută la întărirea mușchilor din lanțul 
posterior, cum ar fi: Partea inferioară a 
spatelui, fesele, mușchii ischiogambi-
eri și vițeii sunt unele dintre grupuri-
le musculare cheie care sunt vizate de 
ridicările care se efectuează în lanțul 
posterior. Creșterea rezistenței aces-
tor mușchi este absolut necesară pent-
ru a ne păstra mobilitatea funcțională, 
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stabilitatea și independența pe măsură 
ce îmbătrânim.

2.	 Crește stabilitatea nucleului central al 
individului: Ridicările sunt un exer-
cițiu excelent pentru stabilizarea coloa-
nei vertebrale și menținerea unei po-
sturi adecvate pe parcursul activității, 
deoarece implică mușchii de bază, care 
includ mușchii abdominali și oblici. O 
reducere a pericolului de cădere și o 
îmbunătățire a stabilității generale și 
a echilibrului sunt ambele beneficii ale 
întăririi nucleului.

3.	 Crește densitatea osoasă: Activitățile de 
susținere a greutății, cum ar fi ridicări-
le de greutăți, încurajează dezvoltarea 
osoasă și contribuie la menținerea den-
sității osoase. Acest lucru este esențial 
în special pentru prevenirea osteoporo-
zei și reducerea riscului de fracturi la 
persoanele în vârstă.

4.	 Este benefică pentru sănătatea articu-
lațiilor, deoarece ridicarea greutăților 
cere sincronizarea mai multor articu-
lații, cum ar fi șoldurile, genunchii și 
gleznele. Ridicările mortale care sunt 
efectuate prin întreaga lor gamă de 
mișcare servesc la lubrifierea articu-
lațiilor și la menținerea sănătății arti-
culațiilor, ceea ce, la rândul său, reduce 
probabilitatea de a experimenta rigidi-
tate și durere.

5.	 Îmbunătățește modelele de mișcare 
funcțională: Ridicările de greutăți sunt 
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antrenamente foarte funcționale, deoa-
rece reproduc activități din viața re-
ală, cum ar fi ridicarea obiectelor de 
la sol. Acest lucru le face utile pentru 
îmbunătățirea modelelor de mișcare 
funcțională. Este posibil ca persoane-
le în vârstă să își sporească capacitatea 
de a desfășura activități ale vieții de zi 
cu zi într-un mod sigur și eficient dacă 
se angajează în mod constant în acest 
exercițiu.

6.	 Al șaselea beneficiu este că întărește 
aderența: Atunci când vine vorba de 
păstrarea independenței și de desfășu-
rarea activităților zilnice, cum ar fi de-
schiderea borcanelor, căratul cum-
părăturilor și agățarea de balustrade, 
forța de prindere este cu adevărat nece-
sară. Pentru a putea să vă țineți de bară 
atunci când efectuați ridicări de greu-
tăți, trebuie să aveți o prindere puter-
nică, ceea ce vă poate ajuta să vă de-
zvoltați puterea de prindere în timp.

8.	 Acesta stimulează metabolismul și de-
termină arderea caloriilor: Un exercițiu 
complex care activează mai multe gru-
pe musculare în același timp, ridicările 
de greutăți sunt un antrenament efici-
ent pentru arderea caloriilor, deoarece 
implică numeroase grupe musculare 
concomitent. Prevenirea problemelor 
de sănătate care sunt asociate cu obe-
zitatea și promovarea duratei de viață 
sunt ambele facilitate de menținerea 
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unei greutăți și a unei mase musculare 
sănătoase.

9.	 Adaptabil la cerințele specifice ale 
fiecărui individ: Se pot face modificări 
la ridicările de greutăți pentru a se 
adapta la diferite grade de fitness și ca-
pacități fizice. Ridicările de greutăți pot 
fi modificate pentru a se potrivi unei 
varietăți largi de niveluri și obiective 
de fitness, indiferent dacă sunt efectua-
te cu o halteră, gantere, kettlebells sau 
benzi de rezistență.

Printre aceste beneficii se numără creșterea 
rezistenței și a stabilității, a densității osoase, a 
sănătății articulațiilor și a bunăstării generale. În 
același mod în care este important să consultați un 
expert în domeniul sănătății sau un instructor de 
fitness calificat înainte de a începe o nouă rutină 
de exerciții fizice, este deosebit de important pen-
tru persoanele în vârstă sau care au probleme de 
sănătate preexistente să facă acest lucru. 

În timp ce ridicările de greutăți pot fi un in-
strument util pentru promovarea unei îmbătrâni-
ri bune și pentru păstrarea independenței până la 
o vârstă mai înaintată, este important să ne asigu-
răm că acestea sunt efectuate cu o tehnică, o de-
zvoltare și o consecvență adecvate.

PRESA DE BANCĂ: Presa pe bancă este un 
exercițiu consacrat în timp, care este utilizat în 
mod obișnuit pentru a îmbunătăți forța în partea 
superioară a corpului, în special în piept, umeri și 
triceps. Pentru a viza diferite părți ale pieptului, 
Arnold Schwarzenegger integrează presa de ban-
că în exercițiile sale pentru piept. El folosește mai 
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multe varietăți de bancă, inclusiv prese de bancă 
plate și înclinate.

În continuare sunt prezentate câteva dint-
re avantajele pe care le pot obține persoanele în 
vârstă prin efectuarea presei la bancă în mod co-
rect și cu modificările corespunzătoare:

1.	 În primul rând, puterea părții supe-
rioare a corpului: Mușchii pieptului 
(pectoralii mari și mici), umerii (în spe-
cial deltoizii anteriori) și tricepsul sunt 
mușchii principali care sunt vizați în 
timpul presei pe bancă. Pe măsură ce 
îmbătrânim, este esențial să întărim 
acești mușchi pentru a păstra forța și 
funcția părții superioare a corpului 
nostru. Acest lucru ne va ajuta să avem 
performanțe mai bune în activitățile și 
îndatoririle pe care le îndeplinim zilnic.

2.	 Densitate osoasă îmbunătățită: 
Activitățile de susținere a greutății, 
cum ar fi presa pe bancă, încurajează 
dezvoltarea osoasă și contribuie la 
menținerea densității osoase. Acest lu-
cru este esențial în special pentru pre-
venirea osteoporozei și reducerea ris-
cului de fracturi la persoanele care 
îmbătrânesc.

3.	 Presiunile de pe bancă conțin acțiu-
ni de împingere comparabile cu cele 
efectuate în sarcinile de zi cu zi, cum ar 
fi deschiderea ușilor, ridicarea obiecte-
lor și ridicarea din poziția așezat. Din 
acest motiv, presele de pe bancă sunt 
capabile să îmbunătățească abilitățile 



122

funcționale. Presele pe bancă au po-
tențialul de a îmbunătăți capacitățile 
funcționale totale și independența da-
torită capacității lor de a îmbunătăți 
forța și rezistența părții superioare a 
corpului.

4.	 Când vine vorba de mobilitatea și sta-
bilitatea articulațiilor: Prese de banc 
au nevoie de o bună stabilitate și mo-
bilitate a umerilor, ceea ce poate aju-
ta la menținerea sănătății articulațiilor 
și la evitarea rigidității și a disconfor-
tului. Prese de bancă se execută ast-
fel încât umerii să se poată mișca liber. 
Creșterea rezistenței mușchilor care în-
conjoară articulațiile umărului poa-
te nu numai să îmbunătățească funcția 
umărului, ci și să reducă riscul de acci-
dentare a umărului.

5.	 Activarea nucleului: Deși pieptul și 
brațele sunt principalii mușchi care 
sunt vizați de presele de pe bancă, 
mușchii de bază sunt, de asemenea, an-
gajați pe parcursul activității, ceea ce 
ajută la stabilizarea coloanei vertebrale 
și la menținerea unei poziții adecvate pe 
parcursul mișcării. Consolidarea forței 
mușchilor abdominali este esențială 
pentru menținerea stabilității genera-
le, menținerea echilibrului și preveni-
rea leziunilor.

6.	 Presele de banc sunt un exercițiu com-
plex care activează mai multe grupe 
musculare simultan, ceea ce duce la 
o cheltuială mai mare de calorii și la 
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o rată metabolică mai mare. - Presele 
de bancă sunt un antrenament exce-
lent pentru cei care doresc să își îm-
bunătățească metabolismul. La per-
soanele care îmbătrânesc, implicarea 
în activități de antrenament de rezis-
tență în mod constant, cum ar fi presele 
de banc, poate ajuta la menținerea unei 
greutăți sănătoase și la îmbunătățirea 
sănătății metabolice.

7.	 S-a constatat că presa de banc și alte 
exerciții de antrenament de rezistență 
au un impact favorabil asupra sănătății 
cardiovasculare, inclusiv scăderea ten-
siunii arteriale, scăderea nivelului de 
colesterol și creșterea funcției cardi-
ace generale. Aceste beneficii au fost 
demonstrate prin intermediul cercetă-
rii. O sănătate mai bună a inimii și un 
risc mai mic de boli cardiovasculare 
sunt ambele rezultate la care contribuie 
aceste avantaje.

În același mod în care este important să con-
sultați un expert în domeniul sănătății sau un in-
structor de fitness calificat înainte de a începe o 
nouă rutină de exerciții fizice, este deosebit de im-
portant pentru persoanele în vârstă sau care au 
probleme de sănătate preexistente să facă acest 
lucru. 

Presele de banc au potențialul de a fi o teh-
nică eficientă pentru promovarea unei îmbătrâni-
ri bune și pentru păstrarea independenței până la 
o vârstă mai înaintată, cu condiția să fie efectuate 
cu o formă, o progresie și un grad de consecvență 
adecvate.
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TRACȚIUNI ȘI BĂRBIE-UP-URI: Tragerile 
și ridicările de bărbie sunt două dintre cele mai 
eficiente antrenamente pentru partea superioară a 
corpului, deoarece vizează umerii, bicepsul și spa-
tele. Tracțiunile și ridicările de bărbie sunt două 
exerciții pe care Arnold Schwarzenegger le în-
corporează în rutina sa de antrenament pentru a 
construi forță și a defini mușchii din partea supe-
rioară a corpului.

Tracțiunile și bărbia sunt exemple de exer-
ciții compuse. Aceste exerciții lucrează mai multe 
grupe musculare în același timp, ceea ce le face o 
alegere excelentă pentru persoanele de toate vârs-
tele, chiar și pentru persoanele în vârstă. 

Includerea tragerilor și a ridicărilor în pro-
gramul de antrenament pe măsură ce îmbătrâ-
niți vă poate oferi o serie de beneficii, inclusiv 
următoarele:

1.	 Urmează puterea părții superioare a 
corpului: Exercițiile de antrenament de 
forță, cum ar fi tragerile și ridicările de 
bărbie, ajută la dezvoltarea forței gene-
rale a părții superioare a corpului prin 
faptul că vizează simultan mușchii spa-
telui, umerilor, brațelor și a corpului.

2.	 Postura îmbunătățită: Întărirea mușchi-
lor spatelui și a umerilor poate contri-
bui la îmbunătățirea posturii, ceea ce, 
la rândul său, reduce probabilitatea 
apariției cifozei (cunoscută și sub nu-
mele de cocoașă) și a altor dificultăți 
posturale care sunt legate de obicei de 
îmbătrânire.
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3.	 Antrenamentele cu greutăți, cum ar 
fi tracțiunile și ridicările în bărbie, sti-
mulează formarea osoasă, ceea ce poa-
te ajuta la menținerea densității osoase 
și la reducerea riscului de osteoporoză 
și fracturi. 3. Densitatea osoasă crescută 
crește densitatea osoasă.

4.	 Creșterea forței de prindere: Ținerea 
pe bara de tracțiune ajută la dezvolta-
rea mușchilor mâinilor și antebrațelor, 
ceea ce, la rândul său, îmbunătățește 
forța de prindere și facilitează îndepli-
nirea sarcinilor care sunt efectuate în 
mod regulat.

5.	 Modele de mișcare funcțională: 
Tracțiunile și bărbia sunt exemple de 
antrenamente funcționale, deoarece 
ele reproduc activități comune, cum 
ar fi ridicarea și împingerea. Ca urma-
re, acestea au potențialul de a promova 
mobilitatea totală și independența fun-
cțională în cadrul corpului.

6.	 Este important să efectuați tracțiuni și 
ridicări în bărbie pe o gamă completă 
de mișcări pentru a păstra sănătatea și 
mobilitatea articulațiilor. Acest lucru 
ajută la reducerea riscului de rigiditate 
și disconfort articular care este legat de 
îmbătrânire.

7.	 Atunci când efectuați tracțiuni și ri-
dicări de bărbie, este important să vă 
angajați mușchii de bază pentru a spori 
stabilitatea și puterea de bază. Acest lu-
cru se datorează faptului că stabilitatea 



126

și forța nucleului sunt vitale pentru 
menținerea echilibrului și efectuarea 
mișcărilor funcționale în general.

8.	 Creșterea masei musculare: Tracțiunile 
și ridicările în bărbie, care sunt efectua-
te în mod regulat, pot ajuta la creșterea 
masei musculare, care în mod normal 
scade odată cu vârsta. Acest lucru ajută 
la păstrarea forței și vitalității generale.

9.	 Beneficii pentru metabolismul tău: 
Tracțiunile și ridicările de bărbie sunt 
exemple de antrenamente compuse 
care ajută la creșterea ritmului cardiac 
și la activarea metabolismului, ceea ce, 
la rândul său, ajută la arderea caloriilor 
și la menținerea unei greutăți sănătoase 
pe tot parcursul zilei.

10.	 Îmbunătățirea sănătății cardiovascula-
re este al zecelea beneficiu. În ciuda fap-
tului că nu sunt considerate a fi exerciții 
cardiovasculare standard, tragerile și 
ridicările de bărbie pot fi benefice pent-
ru sănătatea cardiovasculară, deoarece 
cresc ritmul cardiac și circulația în timp 
ce individul face exerciții.

11.	 Rezistența mentală: Abilitatea de a 
stăpâni tragerile și ridicările de băr-
bie necesită concentrare mentală, disci-
plină și determinare. Acest lucru ajută 
la dezvoltarea rezistenței mentale și a 
perseverenței.

12.	 S-a demonstrat că exercițiile fizice pro-
duc endorfine, care sunt neurotrans-
mițători care sporesc emoțiile de fericire 
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și bunăstare, reducând tensiunea și an-
xietatea. Tracțiunile și ridicările în băr-
bie sunt două exemple de exerciții care 
s-au dovedit a avea acest efect.

13.	 Au fost observate niveluri crescute de 
energie. Vă puteți menține nivelul de 
activitate și de implicare în viața de zi 
cu zi prin practicarea regulată a exer-
cițiilor fizice, cum ar fi tracțiuni și ri-
dicări de bărbie, care pot contribui la 
creșterea nivelului de energie și ajută la 
combaterea epuizării.

Practicarea regulată a exercițiilor fizice, care 
includ activități de antrenament de forță, cum ar fi 
tragerile și ridicările de bărbie, a fost corelată cu o 
probabilitate mai mare de a trăi o viață mai lungă 
și cu o scădere a șanselor de a dezvolta boli croni-
ce care sunt legate de îmbătrânire.

În plus, tragerile și ridicările în bărbie oferă 
o multitudine de avantaje persoanelor în vârstă, 
inclusiv o mai bună rezistență, densitate osoasă, 
sănătate articulară și bunăstare generală. În conc-
luzie, aceste exerciții sunt benefice pentru adulții 
în vârstă. 

Încorporarea acestor activități în programul 
dumneavoastră de fitness, împreună cu menține-
rea unor obiceiuri alimentare sănătoase și a unui 
stil de viață sănătos, vă poate ajuta să vă păstrați 
energia și independența pe măsură ce îmbătrâniți. 

Cu toate acestea, înainte de a începe ori-
ce nou program de fitness, este esențial să înce-
peți cu prudență, să practicați o formă adecvată și 
să discutați cu un medic. Acest lucru este deose-
bit de important dacă aveți probleme de sănătate 
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preexistente. Exercițiile de tracțiune și de ridica-
re a bărbiei au potențialul de a fi instrumente uti-
le pentru promovarea îmbătrânirii sănătoase și 
îmbunătățirea calității generale a vieții, dacă sunt 
efectuate cu regularitate și atenție.

PRESA MILITARĂ: Este un exercițiu com-
pus care vizează umerii, tricepsul și partea supe-
rioară a pieptului. Presa militară, cunoscută și sub 
numele de presa de umăr, este al cincilea exercițiu 
de pe listă

Fără îndoială! Încorporarea presei militare în 
programul de antrenament pe măsură ce îmbătrâ-
niți vă poate oferi următoarele beneficii:

1.	 Forța în umeri: Presa militară se con-
centrează în mare parte pe mușchii 
deltoizi, ceea ce duce în cele din urmă 
la creșterea rezistenței și stabilității 
umerilor.

2.	 Postura mai bună: Reducerea probabi-
lității de cifoză și a altor dificultăți po-
sturale poate fi realizată prin întărirea 
mușchilor din partea superioară a spa-
telui și a umerilor. Acest lucru poate 
duce la îmbunătățirea posturii.

3.	 Al treilea beneficiu este creșterea den-
sității osoase. Exercițiile cu greutate, 
cum ar fi presa militară, promovează 
dezvoltarea osoasă, ceea ce ajută la 
menținerea densității osoase și reduce 
riscul de osteoporoză.

4.	 Modele de mișcare funcțională: Presa 
militară este o mișcare care se aseamănă 
cu acțiunile de împingere care sunt 
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efectuate în viața de zi cu zi, ceea ce îm-
bunătățește mobilitatea generală și in-
dependența funcțională.

5.	 Sănătatea articulațiilor: Mișcarea prin 
întreaga gamă de mișcări în timpul 
unui exercițiu de presă militară este be-
nefică pentru sănătatea și mobilitatea 
articulațiilor, reducând astfel probabili-
tatea de a suferi de rigiditate și durere.

6.	 Activarea nucleului: Atunci când fa-
ceți presa militară, este benefică impli-
carea nucleului central, deoarece ajută 
la stabilizarea coloanei vertebrale și la 
menținerea unei poziții corecte.

7.	 Stabilitatea părții superioare a corpu-
lui: Presa militară lucrează mușchii sta-
bilizatori, ceea ce ajută la îmbunătățirea 
stabilității generale a părții superioare 
a corpului și reduce probabilitatea de 
accidentare.

8.	 O creștere a masei musculare: Este po-
sibil să se mărească cantitatea de masă 
musculară din umeri, brațe și partea 
superioară a spatelui prin practicarea 
regulată a preselor militare.

9.	 Rezistență îmbunătățită a aderenței: 
Prin simpla ținere a barei, reușiți să 
vă dezvoltați mușchii din mâini și 
antebrațe, ceea ce vă îmbunătățește re-
zistența la apucare.

10.	 Îmbunătățirea sănătății cardiovascula-
re: Presa militară crește ritmul cardiac 
și promovează circulația, toate acestea 
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contribuind la îmbunătățirea sănătății 
cardiovasculare.

11.	 Echilibru și stabilitate îmbunătăți-
te: Întărirea mușchilor umerilor și a 
părții superioare a spatelui ajută la îm-
bunătățirea echilibrului și a stabilității, 
ceea ce, la rândul său, reduce riscul de 
cădere.

12.	 Independența funcțională: Umerii și 
brațele puternice sunt benefice pent-
ru independența în sarcinile vieții de zi 
cu zi, cum ar fi ridicarea și transportul 
cumpărăturilor.

13.	 Exercițiile compuse, cum ar fi presa 
militară, stimulează rata metabolică și 
cresc cantitatea de calorii arse, ceea ce 
este benefic pentru controlul greutății.

14.	 Presa militară este un fel de exer-
cițiu care implică atenția, ceea ce îm-
bunătățește funcția cognitivă și concen-
trarea mentală.

15.	 Reducerea stresului: S-a demonstrat că 
activitatea fizică, cum ar fi presa mili-
tară, reduce nivelul de stres și crește 
relaxarea.

16.	 Niveluri îmbunătățite de energie: S-a 
demonstrat că implicarea în exerciții fi-
zice regulate, cum ar fi presa militară, 
îmbunătățește nivelul de energie și, în 
același timp, minimizează oboseala.

17.	 Îmbunătățirea calității somnului: 
Practicarea unei activități fizice re-
gulate este asociată cu îmbunătățirea 
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calității somnului, precum și cu crește-
rea tiparelor de somn total.

18.	 Îmbunătățirea stării de spirit: 
Activitatea fizică determină produce-
rea de endorfine, care, la rândul său, 
determină o îmbunătățire a stării de 
spirit și un sentiment de bunăstare.

19.	 Acesta încurajează sănătatea creieru-
lui și funcția cognitivă, reducând ast-
fel riscul de declin cognitiv asociat cu 
îmbătrânirea.

20.	 Conexiunea socială: Participarea la un 
grup de fitness sau antrenamentul cu 
alte persoane oferă oportunități de co-
nectare socială și sprijin.

21.	 Flexibilitatea articulațiilor: Executarea 
presei militare în întreaga sa gamă de 
mișcare este o modalitate excelentă 
de a crește mobilitatea și flexibilitatea 
articulațiilor.

22.	 Sănătatea inimii: Prin îmbunătățirea 
circulației și reducerea tensiunii arte-
riale, presa militară este benefică pen-
tru sănătatea inimii.

23.	 În ceea ce privește gestionarea durerii: 
Reducerea rigidității și a suferinței le-
gate de problemele articulare poate fi 
realizată prin întărirea mușchilor care 
înconjoară umerii.

În concluzie, presa militară oferă diverse 
avantaje persoanelor care îmbătrânesc, inclusiv 
îmbunătățirea forței, a mobilității și a stării gene-
rale de sănătate. 
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Înainte de a începe orice nou program de fit-
ness, este esențial să începeți încet, să vă asigurați 
că folosiți forma corectă și să cereți sfatul unui me-
dic calificat. Acest lucru este deosebit de impor-
tant pentru cei care au deja o problemă de sănăta-
te preexistentă. Presa militară are potențialul de 
a fi o componentă importantă a unui program de 
fitness complet, cu condiția să fie efectuată cu con-
secvență și determinare. De asemenea, poate con-
tribui la promovarea îmbătrânirii sănătoase și la 
îmbunătățirea calității generale a vieții.

Pentru a crește dimensiunea umerilor și pu-
terea umerilor, Arnold Schwarzenegger integre-
ază presele militare în rutina sa de ridicare.

DUMBBELL ROWS: Unul dintre exerciții-
le care vizează mușchii spatelui, inclusiv mușchii 
dorsali, romboizii și trapezii, este rândul cu 
gantere. 

Fără îndoială! Următoarele sunt patru avan-
taje pe care le veți experimenta pe măsură ce îm-
bătrâniți dacă includeți rândurile cu gantere în ru-
tina dvs. de antrenament:

1.	 Mușchii din partea superioară a spate-
lui, în special romboizii și trapezul, care 
sunt necesari pentru a menține o po-
stură adecvată, sunt vizați de rândurile 
cu gantere, ceea ce duce la îmbunătăți-
rea posturii. Impactul schimbărilor de 
postură legate de vârstă poate fi ate-
nuat prin întărirea acestor mușchi, ceea 
ce poate contribui, de asemenea, la di-
minuarea probabilității de a dezvolta 
cifoză sau umeri rotunjiți.
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2.	 Capacitate îmbunătățită de întărire a 
spatelui: Menținerea rezistenței spate-
lui devine din ce în ce mai vitală pentru 
mobilitatea generală și independența 
funcțională pe măsură ce avansăm în 
procesul de îmbătrânire. Prin utiliza-
rea rândurilor cu gantere, mușchii din 
partea superioară și mijlocie a spatelui 
sunt vizați în mod eficient, ceea ce con-
tribuie la îmbunătățirea forței și a sta-
bilității în această regiune. Prin urmare, 
acest lucru poate duce la îmbunătățirea 
performanțelor în sarcinile care sunt 
efectuate în mod regulat, cum ar fi ridi-
carea lucrurilor, căratul cumpărăturilor 
și menținerea echilibrului.

3.	 În ceea ce privește sănătatea articulații-
lor, rândurile cu gantere sunt benefi-
ce pentru că lucrează mușchii care în-
conjoară articulațiile umerilor, ceea ce, 
la rândul său, promovează mobilita-
tea și stabilitatea articulațiilor. Vâslitul 
cu gantere poate ajuta la ameliorarea 
disconfortului asociat cu afecțiunile ar-
ticulare legate de vârstă și la scăderea 
șanselor de accidentare a umerilor prin 
întărirea mușchilor care sunt implicați 
în această mișcare.

4.	 Modele funcționale de mișcare: acțiu-
nile de desen sunt predominante în 
sarcinile zilnice, cum ar fi deschiderea 
ușilor, atragerea obiectelor spre corp și 
atingerea obiectelor de pe rafturile înal-
te. Rândurile cu gantere sunt o formă 
de exercițiu care imită aceste mișcări 
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normale de tragere. Utilizarea rânduri-
lor cu gantere poate ajuta persoanele în 
vârstă să își îmbunătățească capacitatea 
funcțională totală și independența prin 
sporirea forței și a coordonării în tipa-
rele de mișcare care sunt executate.

Integrarea rândurilor cu gantere ca parte a 
regimului dvs. de antrenament poate oferi diverse 
beneficii pentru persoanele care îmbătrânesc. 

Aceste beneficii includ îmbunătățirea postu-
rii, o mai mare rezistență a spatelui, îmbunătățirea 
sănătății articulațiilor și a modelelor de mișcare 
funcționale. Este esențial să începeți o nouă rutină 
de fitness în același mod ca orice alt program de 
exerciții fizice: treptat, cu o formă bună și în urma 
consultării cu un medic. Acest lucru este deose-
bit de important dacă aveți probleme de sănătate 
preexistente. 

Rândurile cu gantere au potențialul de a fi 
o completare avantajoasă a unui program de fit-
ness cuprinzător, oferind sprijin pentru îmbătrâ-
nirea sănătoasă și bunăstarea generală dacă sunt 
efectuate cu consecvență și devotament.

Acest exercițiu trebuie efectuat unilateral. 
Pentru a crește simetria și puterea mușchilor săi, 
Arnold Schwarzenegger încorporează rânduri cu 
gantere în rutinele sale de spate.

BICEP CURLS: Mușchii bicepsului brahial, 
care sunt situați în partea din față a brațului, sunt 
mușchii care sunt vizați de exercițiile de îndoire a 
bicepsului, care sunt un tip de exerciții cu greutăți. 
Pentru a îmbunătăți definiția și forța musculară la 
nivelul bicepsului, acestea reprezintă un antrena-
ment tradițional care există de mult timp.
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Aduceți greutatea mai aproape de umăr prin 
îndoirea cotului, dar mențineți poziția brațului pe 
toată durata mișcării.

Iată câteva avantaje pe care persoanele în 
vârstă le pot obține de pe urma efectuării de cur-
lări ale bicepșilor în rutina lor de fitness:

1.	 Creșterea forței în brațul din spate: 
Atunci când practicați curlurile bicep-
sului, vizați mușchiul biceps brahial, 
care este un mușchi crucial pentru în-
deplinirea sarcinilor de zi cu zi, cum 
ar fi ridicarea nepoților, ridicarea cum-
părăturilor și îndeplinirea sarcinilor din 
casă, cum ar fi curățenia. Acești mușchi 
pot fi întăriți pentru a ajuta persoanele 
în vârstă să își mențină independența și 
pentru a le facilita îndeplinirea sarcini-
lor zilnice.

2.	 Îmbunătățirea sănătății articulații-
lor: Deși bicepsul este grupul muscu-
lar principal care este lucrat, mușchii 
care înconjoară articulația cotului sunt, 
de asemenea, lucrați de biceps curl. 
Întărirea acestor mușchi ajută la susți-
nerea și stabilizarea articulației, ceea 
ce, la rândul său, reduce șansele de ră-
nire și disconfortul legat de provocările 
legate de vârstă la nivelul articulațiilor.

3.	 Densitatea osoasă îmbunătățită este 
al treilea beneficiu. Este o activita-
te cu greutate care ajută la accelera-
rea dezvoltării osoase și la păstrarea 
densității osoase. Încrucișările de bi-
cepși sunt un exemplu de acest tip de 
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exercițiu. Prevenirea osteoporozei și re-
ducerea riscului de fracturi sunt două 
dintre motivele pentru care acest lucru 
este extrem de important pentru per-
soanele de vârstă înaintată.

4.	 Creșterea forței de prindere: Prin 
întărirea mușchilor antebrațului și ai 
mâinii, exercițiile de îndoire a bicepsu-
lui pot ajuta la contrabalansarea redu-
cerii naturale a forței de prindere care 
apare odată cu înaintarea în vârstă, 
atunci când sunt efectuate în mod re-
gulat. Există posibilitatea ca acest lu-
cru să sporească capacitatea persoane-
lor în vârstă de a îndeplini sarcini care 
le cer să apuce și să țină lucrurile cu 
fermitate.

5.	 Tonus muscular îmbunătățit: al cincilea 
beneficiu Este posibil ca persoanele în 
vârstă să își mențină sau să își dezvolte 
tonusul muscular al brațelor prin exer-
ciții regulate de curlări ale bicepșilor. 
Acest lucru îi poate ajuta să obțină un 
aspect mai tineresc și să își sporească 
încrederea în sine.

Încorporarea exercițiilor de încovoiere a bi-
cepsului în regimul de exerciții al persoanelor în 
vârstă poate oferi o multitudine de beneficii, inc-
lusiv îmbunătățirea forței brațelor, a sănătății ar-
ticulațiilor, a densității osoase, a forței de prinde-
re, a tonusului muscular și a sănătății metabolice. 
Înainte de a începe o nouă rutină de fitness, este 
esențial ca persoanele în vârstă să înceapă cu 
atenție, să practice o formă corectă și să discute 
cu un expert în domeniul sănătății. Acest lucru 
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este deosebit de important dacă au probleme de 
sănătate preexistente.

Exercițiu fundamental pentru a ținti bicep-
sul, biceps curl este un exercițiu pe care Arnold 
Schwarzenegger îl integrează frecvent în exer-
cițiile sale pentru brațe. Bicep curl-urile sunt un 
exercițiu fundamental. El folosește gantere sau 
o halteră pentru a face curl biceps curl, concen-
trându-se pe mișcări controlate și pe o tehnică co-
rectă pentru a determina o tensiune cât mai mare 
a mușchilor.

EXTENSII TRICEP: Izolarea și întărirea tri-
cepșilor, care sunt esențiali pentru mișcările de 
împingere, cum ar fi presa pe bancă și presa dea-
supra capului, pot fi realizate cu ajutorul extensii-
lor de tricepți, care sunt un tip de exercițiu eficient.

Iată câteva avantaje pe care persoanele în 
vârstă le pot obține prin includerea extensiilor de 
tricepși în programul lor de exerciții fizice:

1.	 Întărire sporită a brațelor: În partea din 
spate a brațului se află mușchiul trice-
ps brahial, care este principalul obiec-
tiv al extensiilor de triceps. Atunci când 
persoanele în vârstă își întăresc aceș-
ti mușchi, ele sunt mai capabile să îm-
pingă, să ridice și să ajungă, printre alte 
sarcini de zi cu zi.

2.	 Îmbunătățirea sănătății articulațiilor: 
Stabilitatea și mobilitatea cotului sunt 
îmbunătățite prin angajarea mușchi-
lor care înconjoară articulația cu exten-
siile tricepților. Ca urmare, este posi-
bil să aveți mai puține dureri și daune 
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cauzate de problemele articulare legate 
de vârstă.

3.	 Activitățile de susținere a greutății, 
cum ar fi extensiile de tricepși, favori-
zează dezvoltarea osoasă și menținerea 
densității, ceea ce este esențial pentru 
persoanele în vârstă pentru a evita os-
teoporoza și fracturile.

4.	 Abilități îmbunătățite ale părții supe-
rioare a corpului: Pentru a împinge și a 
trage, printre alte mișcări ale părții su-
perioare a corpului, aveți nevoie de tri-
cepși puternici. Persoanele în vârstă își 
pot păstra independența și își pot îm-
bunătăți îndeplinirea sarcinilor zilnice 
prin întărirea mușchilor tricepsului.

5.	 Îmbunătățiri ale tonusului muscular: 
Extensiile regulate ale tricepșilor pot 
ajuta persoanele în vârstă să păstre-
ze sau să câștige tonusul muscular al 
brațelor, ceea ce, la rândul lor, le con-
feră un aspect mai tânăr și le sporește 
încrederea în sine.

6.	 Îmbunătățiți-vă postura: Prin construi-
rea unor tricepși mai puternici, vă pu-
teți îmbunătăți postura părții superioa-
re a corpului și reduceți probabilitatea 
de a vă apleca sau de a vă curba ume-
rii, care sunt frecvente la persoanele în 
vârstă.

7.	 Căderile sunt mai puțin probabile: 
Persoanele în vârstă ar putea să își re-
ducă riscul de căderi și accidente prin 
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întărirea părții superioare a corpului, 
în special a tricepsului.

8.	 Îmbunătățirea sănătății metaboli-
ce: Creșterea musculară, facilitată de 
mișcările de antrenament de forță, 
cum ar fi extensiile de tricepși, crește 
rata metabolică și cheltuielile calorice. 
Persoanele aflate în anii de aur care în-
cearcă să țină jos kilogramele care vin 
odată cu înaintarea în vârstă pot găsi 
acest lucru deosebit de util.

9.	 Condiții de viață îmbunătățite: O mai 
mare libertate și participare la plăcerile 
vieții sunt posibile pentru persoanele în 
vârstă care practică în mod regulat ex-
tensii de tricepși, datorită îmbunătățirii 
forței brațelor, a sănătății articulațiilor 
și a funcționalității generale.

Forța brațelor, sănătatea articulațiilor, den-
sitatea osoasă, funcționarea, tonusul muscular, 
echilibrul, sănătatea metabolică și calitatea vieții 
sunt doar câteva dintre numeroasele avantaje pe 
care persoanele în vârstă le pot obține prin adău-
garea extensiilor tricepților la regimul lor obișnuit 
de exerciții fizice. 

Este esențial ca persoanele în vârstă să o ia 
mai ușor la început, să se asigure că folosesc o for-
mă corectă și să discute cu un medic înainte de 
a începe un program de exerciții fizice, în special 
dacă au probleme de sănătate la început. Atunci 
când sunt efectuate în mod regulat și cu anga-
jament, extensiile tricepților pot fi un supliment 
excelent la orice program de antrenament, ajutând 
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la îmbătrânirea sănătoasă și la starea generală de 
bine.

În timpul antrenamentelor pentru brațe, 
Arnold Schwarzenegger încorporează extensii de 
triceps pentru a crește și mai mult dimensiunea și 
forma tricepsului său.

Schwarzenegger subliniază importanța exer-
cițiilor aerobice, a antrenamentelor de flexibili-
tate și a mișcărilor funcționale pentru a menține 
sănătatea și mobilitatea generală. 

Aceste exerciții sunt în plus față de rutinele 
de antrenament de forță care sunt discutate aici. 
Pentru a-și îmbunătăți sănătatea și rezistența car-
diovasculară, el integrează frecvent activități pre-
cum alergarea, ciclismul, înotul și pliometria în 
rutina sa de antrenament. 

În general, rutinele de antrenament ale lui 
Arnold Schwarzenegger pun accentul pe o abor-
dare bine închegată a fitness-ului. Aceste ruti-
ne includ o gamă largă de exerciții care sunt con-
cepute pentru a viza diferite grupuri musculare 
și obiective de fitness. Ar trebui să le încercați și 
dumneavoastră!

EXERCIȚIU ȘI POSTURĂ
O postură bună nu numai că vă oferă un 

aspect de siguranță de sine și de tinerețe, dar 
vă ridică și coloana vertebrală în sus, ceea ce 
creează spațiu pentru ca toate organele dumnea-
voastră să funcționeze confortabil în locul în care 
“Dumnezeu” a vrut ca ele să se afle.

Umerii rotunjiți și coloana vertebrală îndoită 
care rezultă dintr-o postură proastă nu numai că 
vă fac să păreți uzat și bătrân, dar reduc și spațiul 
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disponibil pentru organele dumneavoastră, deoa-
rece prin reducerea dimensiunii coloanei vertebra-
le, organele sunt forțate să coboare mai jos, ceea 
ce le face să se strivească în afară, deoarece nu au 
unde să se ducă. Astfel, părem a fi mult mai grei 
decât suntem de fapt! 

Altfel spus, o postură bună ne face să părem 
mai tineri și mai slabi, dar o postură proastă ne 
face să părem mai bătrâni și mai supraponderali! 
Sunteți liber să alegeți.

Pe de altă parte, dacă mușchii tăi sunt sla-
bi sau dacă sunt în orice grad de atrofie, atunci 
schimbarea posturii și îndreptarea spatelui ar pu-
tea fi o provocare. Atunci când avem mușchi pu-
ternici și flexibili, este simplu, natural și conforta-
bil să menținem o postură corectă. 

În plus, atunci când mușchii sunt puternici 
și flexibili, este mai simplu și mai plăcut să menții 
spatele drept pentru perioade lungi de timp, 
spre deosebire de a te apleca. Exersarea coloanei 
vertebrale este singura metodă de a ne asigura că 
aceasta rămâne într-o poziție favorabilă unei bune 
poziții pe parcursul întregii vieți pe pământ. 

Atunci când petrecem până la opt ore pe zi 
stând la un birou și restul zilei stând pe o cana-
pea în fața televizorului, este foarte important să 
ne mișcăm pentru a ne menține postura într-o for-
mă excelentă.

Să iei în considerare faptul că o postură 
bună este, de asemenea, vitală pentru buna fun-
cționare a organelor este o idee minunată dacă un 
aspect fantastic nu este suficient pentru a te moti-
va. Fiecare sistem din organism, inclusiv sistemele 
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cardiovascular, neurologic, digestiv și scheletic, 
este grav afectat de o postură proastă.

Ca urmare a unei poziții proaste, plămânii 
noștri nu pot absorbi cantități suficiente de oxi-
gen, ceea ce duce la o lipsă de oxigen în creier și 
în mușchi, precum și la o senzație persistentă de 
oboseală și de lenevie. 

Tractul digestiv este, de asemenea, supus 
unor tensiuni atunci când există o postură pro-
astă, ceea ce poate duce la simptome precum arsu-
ri la stomac, gaze, crampe, balonare și constipație. 
În cazul unei posturi deficitare, sistemul cardio-
vascular nu poate realiza o circulație adecvată a 
sângelui, care este esențială pentru producerea de 
energie.

Una dintre cele mai frecvente cauze ale unei 
poziții proaste este un stil de viață sedentar. Una 
dintre cauzele directe ale atrofiei este inactivita-
tea: În momentul în care sutele de mușchi care 
sunt necesari pentru a menține coloana vertebrală 
în poziție verticală încep să cedeze, panta alune-
coasă a îmbătrânirii accelerate a început.

Mușchii slabi care s-au atrofiat nu pot menți-
ne coloana vertebrală în poziție verticală mai mult 
de câteva minute înainte de a se obosi și de a se 
prăbuși. În cazul în care mușchii dumneavoastră 
sunt slabi, este extrem de dificil, dacă nu imposi-
bil, să păstrați o postură adecvată. 

Cu toate acestea, nu trebuie să vă pierdeți 
speranța; mușchii noștri așteaptă cu răbdare să lu-
crăm la întărirea lor. Tot ceea ce ni se cere este să 
ne angajăm zilnic într-o cantitate mică de activita-
te fizică și, în câteva săptămâni scurte, ar trebui să 
avem o postură care este pur și simplu minunată.
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În realitate, mușchii pe care Dumnezeu i-a 
dat corpului uman sunt construiți pentru a fi rezi-
stenți și capabili să își îndeplinească funcțiile pen-
tru o viață întreagă. Ei nu sunt meniți să fie fragi-
li în niciun fel! Dacă depuneți un mic efort, aceștia 
vor începe să se îmbunătățească destul de repede.

Atunci când coloana vertebrală este trasă 
în față, aceasta se lungește, iar noi părem mai 
înalți. Pe de altă parte, atunci când lăsăm coloana 
vertebrală să se comprime, ne permitem să părem 
mai scunzi. Cu toate acestea, dacă ar fi să fim mă-
surați în diferitele noastre poziții posturale, am fi 
cu adevărat mai înalți sau mai scunzi decât sun-
tem fizic.

Pentru a ne ajuta să menținem o postură co-
rectă, trunchiul este echipat cu sute de mușchi 
care ne stau la dispoziție. Umerii, coastele, cra-
niul, picioarele și șoldurile noastre se află sub 
controlul acestor mușchi, care au dimensiuni de 
la minuscule la enorme și se extind de la coloana 
vertebrală. Ca urmare a eforturilor lor combina-
te, coloana vertebrală este capabilă să își mențină 
forța, flexibilitatea și buna aliniere. 

Fiecare dintre acești mușchi este esențial 
pentru a menține o postură corectă și, pentru a 
menține coloana vertebrală într-o poziție echilib-
rată, este necesar să îi întărim și să îi întindem pe 
fiecare dintre ei în același mod. 

Suntem capabili să obținem o postură plăcută 
și corectă atunci când mușchii coloanei vertebrale 
sunt în echilibru. Ca urmare a faptului că coloana 
vertebrală este concepută pentru a se mișca în toa-
te direcțiile imaginabile, este necesar să ne anga-
jăm în activități fizice care să mențină capacitatea 
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mușchilor coloanei vertebrale de a se mișca în toa-
te direcțiile.

Poate părea un efort descurajant să antrene-
zi toți mușchii care sunt necesari pentru a dobândi 
o postură corectă; cu toate acestea, vă voi demon-
stra că, în realitate, este destul de simplu să înde-
plinești această cerință. 

Mai ales pe măsură ce îmbătrânim, este ex-
trem de important să avem o postură decentă pen-
tru a ne asigura sănătatea și bunăstarea. 

O postură corectă poate îmbunătăți echi-
librul, mobilitatea și calitatea generală a vieții, în 
timp ce o postură proastă poate contribui la dure-
ri și dificultăți musculo-scheletice. Singurul aspect 
care reprezintă o provocare este angajamentul per-
sonal pe care îl luați față de corpul dumneavoastră 
particular! Așadar, am compilat câteva exerciții de 
postură care vă pot ajuta să vă atingeți obiectivele 
de postură în timp ce îmbătrâniți.

O postură corectă poate crește, de asemenea, 
condiția fizică generală. 

Strângeți lama umărului
●	 Stați în picioare sau în poziție dreaptă, 

cu umerii relaxați. Ar trebui să faceți 
și acest exercițiu. Cu omoplații strânși 
împreună, ar trebui să vă simțiți ca și 
cum ați încerca să țineți un creion între 
ei.

●	 Vă rugăm să țineți apăsat timp de cin-
ci până la zece secunde și apoi dați-i 
drumul.

●	 Efectuați în jur de zece până la cin-
cisprezece repetări.
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Chin Tucks 
●	 Stați jos sau în picioare, cu umerii rela-

xați și mențineți o poziție înaltă.
●	 Aducând ușor bărbia spre piept, vă pu-

teți întinde partea din spate a gâtului.
●	 Mențineți această poziție timp de cin-

ci până la zece secunde, apoi reveniți la 
forma inițială.

●	 Efectuați în jur de zece până la cin-
cisprezece repetări.

Extensie toracică 
●	 Așezați-vă pe un scaun, cu picioare-

le bine înfipte în pământ și mâinile la 
ceafă.

●	 În timp ce faceți acest lucru, arcuiți 
ușor partea superioară a spatelui și tr-
ageți pieptul în sus spre tavan.

●	  Mențineți această poziție timp de cin-
ci până la zece secunde, apoi reveniți la 
forma inițială

●	  Efectuați în jur de zece până la cin-
cisprezece repetări.

Chest Opener Stretch
●	 Luați o poziție înaltă, cu picioarele dis-

tanțate la o distanță de aproximativ o 
lățime de șold.

●	 Mâinile ar trebui să fie împreunate la 
spate, iar brațele ar trebui să fie ridicate 
într-o manieră blândă.
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●	 Adu-ți omoplații împreună și ridică-ți 
pieptul într-o poziție mai înaltă

●	  Țineți apăsat timp de cincisprezece 
până la treizeci de secunde, apoi dați-i 
drumul.

●	 Efectuați încă două-trei repetări.
Îngeri de perete
●	 În timp ce stați în picioare, cu spatele 

lipit de un perete și picioarele la o dis-
tanță de aproximativ 15 centimetri de 
perete, efectuați următorul exercițiu.

●	 Trebuie să vă apăsați coatele pe perete 
în timp ce le îndoiți la un unghi de 90 
de grade.

●	 Asigurați-vă că coatele și încheieturile 
mâinilor rămân în contact cu peretele 
în timp ce vă alunecați încet brațele pe 
perete cât de mult puteți.

●	 După câteva secunde, coborâți ușor 
brațele în poziția inițială.

●	 Continuați cu zece până la cincispreze-
ce repetări.

Exerciții de întărire a nucleului 
●	 Pentru a dezvolta mușchii de bază care 

susțin coloana vertebrală, ar trebui să 
încorporezi în rutina ta de antrenament 
exerciții precum variantele de planșă, 
abdomene și mișcări de tip bird-dog.

Balanță 
●	 O bază puternică și solidă este funda-

mentul unei bune poziții, motiv pentru 
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care exercițiile de echilibru sunt atât de 
importante.

●	 Practicați activități care vă îmbunătățesc 
echilibrul și stabilitatea, cum ar fi mer-
sul pe jos de la călcâi la vârf, statul într-
-un picior sau folosirea unei planșe de 
echilibru. 

●	 Aceste exerciții vă pot ajuta să vă îm-
bunătățiți echilibrul și stabilitatea.

Yoga sau Tai Chi: 
●	 Atât yoga, cât și tai chi sunt activități 

bune pentru îmbunătățirea posturii, 
deoarece pun accentul pe aliniere, echi-
libru și conștientizarea corpului.

●	 Dacă doriți să învățați cum să vă ali-
niați și să vă poziționați corect, puteți 
să vă gândiți să vă înscrieți la un curs 
de yoga sau de tai chi care este conce-
put special pentru persoanele în vârstă.

Ori de câte ori doriți să vă îmbunătățiți po-
stura, consecvența este factorul cel mai important, 
de aceea faceți-vă un obiectiv din a include aceste 
exerciții în rutina zilnică. În plus, este important 
să acordați atenție posturii dumneavoastră pe tot 
parcursul zilei, indiferent dacă stați jos, în picioa-
re sau mergeți. 

Puteți să vă păstrați coloana vertebrală pu-
ternică și sănătoasă până la o vârstă înaintată dacă 
vă dezvoltați și mențineți obiceiuri de postură ex-
celente și dacă vă implicați în mod constant în an-
trenamente care vă îmbunătățesc postura.

Mulți oameni care se angajează în fitness și 
în antrenamente sportive au tendința de a întinde 
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prea mult mușchii din umeri, brațe și partea su-
perioară a spatelui, în ideea greșită că acest lu-
cru îi va ajuta să obțină o postură excelentă. Pe de 
altă parte, există o distincție semnificativă între un 
spate puternic care este rigid și imobil și un spate 
puternic care este drept și complet mobil.

Atunci când antrenamentul de forță nu este 
însoțit de o cantitate echivalentă de flexibilitate di-
namică, acesta nu numai că este riscant și nepro-
ductiv, dar duce și la atrofie prematură.

Este important ca toți cei care participă la 
orice fel de exercițiu fizic sau sport să ia un mo-
ment pentru a reflecta asupra rezultatelor efortu-
rilor lor. Dacă activitatea dvs. provoacă mai mul-
te dificultăți decât rezolvă, ar trebui să vă puneți 
această întrebare. 

Este o adevărată provocare să recunoaștem 
că antrenamentul pentru care am dezvoltat un in-
teres puternic ar putea fi în detrimentul sănătății 
noastre. Este dificil să recunoaștem că un antrenor 
pe care îl prețuim foarte mult și care, cel mai pro-
babil, ne-a devenit prieten, ne oferă antrenamen-
te care au un efect opus față de ceea ce ne dorim 
să obținem. 

Nu este neobișnuit ca viața să se învârtă 
în jurul deciziilor și faptelor, și poate fi dificil să 
te debarasezi de activitățile de fitness care sunt 
dăunătoare pentru sănătate.

Sedentarismul este cel mai rău lucru pe care 
îl putem face pentru postura noastră, iar acesta 
este un lucru de care ar trebui să ținem cont atun-
ci când vine vorba de fitness. Este cert că un stil 
de viață sedentar va duce la îmbătrânire prema-
tură, atrofie permanentă și o postură mai proastă. 
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A avea o postură proastă ne expune la riscul unei 
varietăți de probleme de sănătate, inclusiv pro-
bleme cardiovasculare, digestive, scheletice și 
neurologice.
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CAPITOLUL 9 - TU ȘI 
ARTICULAȚIILE TALE

În corpul uman, o articulație se formează 
atunci când două sau mai multe oase intră în con-
tact una cu cealaltă. Maleabilitatea acestora per-
mite deplasarea lor fără restricții, ceea ce repre-
zintă un avantaj semnificativ. 

Capetele oaselor la articulații sunt amorti-
zate de cartilaj, care este un țesut neted și elastic. 
Acest lucru se face pentru ca mișcarea să poată fi 
efectuată fără a simți disconfort. Cavitatea articu-
lară este umplută cu lichid sinovial, care o lubri-
fiază și reduce și mai mult cantitatea de frecare 
care apare. Cartilajul este, de asemenea, hrănit de 
această substanță.

Aceste benzi fibroase puternice care leagă 
oasele la nivelul articulației sunt cele care creează 
stabilitatea necesară. Acel tendon, prin procesul 
de legare a mușchilor de oase, asigură mișcarea 
articulației.

Când vine vorba de articulații, există mai 
multe tipuri diferite de articulații care pot îm-
bunătăți semnificativ gama de mișcare a unei per-
soane, inclusiv următoarele:
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Articulațiile sferice: Aceste articulații ex-
trem de flexibile, care sunt similare umărului, per-
mit o gamă largă de mișcări în toate direcțiile.

Articulații cu balama: Articulații care permit 
mișcarea într-un singur plan, cum ar fi îndoirea și 
îndreptarea. Genunchiul este un exemplu de arti-
culație care utilizează o balama.

Articulații glisante: Aceste articulații, la fel 
ca și încheietura mâinii, sunt capabile să efectue-
ze mișcări de alunecare într-o varietate de direcții.

Pe măsură ce înaintăm în vârstă, cartilajul va 
deveni, fără îndoială, mai rigid și își va pierde din 
flexibilitate. Ca o consecință a acestui fapt, se pot 
manifesta simptome de osteoartrită și alte afecțiu-
ni dureroase. Ca urmare a scăderii lichidului si-
novial, este posibil ca, pe măsură ce îmbătrânim, 
organismul nostru să reducă cantitatea de lichid 
sinovial pe care o generează, ceea ce ar putea duce 
la creșterea fricțiunii și a durerii.

Odată cu trecerea timpului, ligamentele și 
tendoanele pot suferi o reducere a flexibilității lor 
și devin mai susceptibile la rupere și smulgere.

Una dintre bolile care ar putea crește proba-
bilitatea de fracturi în jurul articulațiilor este oste-
oporoza, care se caracterizează prin oase fragile și 
slabe. Acest lucru duce la pierderea de os.

Prin înțelegerea funcției articulațiilor și a 
efectelor îmbătrânirii, puteți lua măsuri pentru a 
vă asigura că articulațiile dumneavoastră rămân 
sănătoase și flexibile pentru o perioadă semnifica-
tivă de timp.  

ARTICULAȚIILE NOASTRE, PE MĂSURĂ 
CE ÎMBĂTRÂNIM
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Modificările articulațiilor cauzate de îm-
bătrânire sunt un aspect normal al procesului 
de îmbătrânire și afectează simultan milioane de 
oameni din întreaga lume. Este posibil ca aceste 
modificări să difere foarte mult de la un individ la 
altul; dar, pe măsură ce oamenii îmbătrânesc, tind 
să dezvolte o serie de boli și simptome care sunt 
larg răspândite. Pentru a gestiona în mod eficient 
sănătatea articulațiilor, precum și pentru a păstra 
mobilitatea și funcția pe măsură ce îmbătrânim, 
este esențial să avem o înțelegere solidă a acestor 
schimbări. Dezvoltarea tulburărilor degenerati-
ve, cum ar fi osteoartrita, este una dintre cele mai 
răspândite alterări care apar la nivelul articulații-
lor ca urmare a îmbătrânirii. Durerea, rigiditatea 
și umflarea sunt simptome care pot fi resimțite la 
nivelul articulațiilor afectate de această afecțiune. 

Această afecțiune este cauzată de degradarea 
treptată a cartilajului protector care amortizează 
capetele oaselor în timp. Semnele caracteristice os-
teoartritei includ pierderea cartilajului și îngusta-
rea spațiilor articulare. Acest lucru este cel mai vi-
zibil în articulațiile care suportă greutate, cum ar 
fi genunchii, șoldurile și coloana vertebrală.

Cei care îmbătrânesc pot prezenta un risc 
crescut de afecțiuni inflamatorii ale articulațiilor, 
cum ar fi artrita reumatoidă, guta și artrita psoria-
zică. Acest lucru se adaugă la modificările degene-
rative care apar odată cu îmbătrânirea. 

Este posibil ca aceste boli să producă dure-
re, umflături și rigiditate la nivelul articulațiilor, 
deoarece implică inflamarea articulațiilor. Artrita 
reumatoidă, în special, este o boală autoimună 
care, dacă nu este tratată, poate provoca deteri-
orarea multor articulații și poate crea deformări 
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articulare. De asemenea, poate afecta mai multe 
articulații în același timp.

În cazul în care suferiți de rigiditate, defor-
mări articulare sau restricții funcționale, vă poate 
fi dificil să vă desfășurați activitățile zilnice, cum 
ar fi mersul pe jos, urcatul scărilor sau urcatul și 
coborâtul de pe scaun. Pericolul de a cădea și de a 
vă accidenta este un alt factor care poate fi afectat 
de o mobilitate redusă, ceea ce scade și mai mult 
calitatea generală a vieții.

Există acțiuni pe care persoanele fizice le pot 
întreprinde pentru a regla aceste schimbări și pen-
tru a se asigura că articulațiile lor continuă să fie 
sănătoase pe măsură ce îmbătrânesc. 

Antrenamentul de forță, exercițiile de flexi-
bilitate și activitățile cu impact redus, cum ar fi 
mersul pe jos sau înotul, sunt toate exemple de ac-
tivități care pot contribui la îmbunătățirea funcției 
articulare și la reducerea durerii și a rigidității. 

Exercițiile fizice regulate care includ aceste 
tipuri de exerciții pot fi de ajutor. Pe lângă spriji-
nirea sănătății articulațiilor și a stării generale de 
bine, menținerea unei greutăți sănătoase, o dietă 
echilibrată care să fie bogată în alimente care re-
duc inflamația și gestionarea bolilor cronice, cum 
ar fi diabetul sau hipertensiunea arterială, sunt 
alte modalități de a sprijini sănătatea articulațiilor.

În plus, obținerea de asistență medicală cât 
mai curând posibil pentru dureri, umflături sau 
rigiditate articulară poate contribui la identifica-
rea și tratarea timpurie a tulburărilor subiacen-
te, reducând astfel la minimum leziunile articu-
lare suplimentare și îmbunătățind rezultatele. În 
situații extreme, poate fi necesară o intervenție 
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chirurgicală, pe lângă utilizarea medicamentelor, 
a terapiei fizice, a dispozitivelor de asistență și a 
altor opțiuni de tratament pentru modificările ar-
ticulare legate de vârstă.

Pentru a minimiza impactul modificărilor 
articulare legate de vârstă și pentru a continua 
să ducă o viață activă și satisfăcătoare, persoane-
le în vârstă pot continua să ducă o viață activă și 
plină de satisfacții, menținându-se active, gesti-
onând bolile cronice și urmând un tratament me-
dical adecvat.

MENȚINEȚI-VĂ ARTICULAȚIILE 
“UNITE

Strategiile privind stilul de viață pentru 
sănătatea articulațiilor sunt absolut necesare pen-
tru gestionarea și prevenirea modificărilor articu-
lare asociate cu îmbătrânirea. 

Este posibil ca indivizii să reducă la mini-
mum durerea, să îmbunătățească mobilitatea și să 
păstreze funcția generală a articulațiilor până la 
vârsta a treia, dacă acceptă aceste măsuri și le pun 
în practică. Mai jos sunt enumerate câteva alegeri 
privind stilul de viață care s-au dovedit a fi utile în 
susținerea sănătății articulațiilor:

Controlul greutății și promovarea sănătății 
generale a articulațiilor pot fi susținute de o dietă 
bine echilibrată și bogată în fructe, legume, carne 
slabă și cereale integrale. 

Prin practicarea unei mecanici corporale și 
a unei poziții corecte, se poate reduce tensiunea 
exercitată asupra articulațiilor și, prin urmare, se 
poate reduce probabilitatea de accidentare. 
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Menținerea alinierii corecte a coloanei 
vertebrale și a articulațiilor este esențială pentru a 
se asigura că greutatea este distribuită uniform și 
pentru a preveni stresul nejustificat. 

Acest lucru este valabil indiferent dacă cine-
va stă jos, în picioare sau ridică ceva. Există o se-
rie de tehnici care pot ajuta la protejarea sănătății 
articulațiilor. Unele dintre aceste tehnici includ 
șederea dreaptă, ridicarea cu ajutorul picioarelor 
mai degrabă decât al spatelui și evitarea duratei 
excesive de ședere sau de stat în picioare.

Utilizarea de încălțăminte de susținere care 
oferă amortizare și suport pentru arcadă, achi-
ziționarea de scaune sau perne ergonomice pen-
tru a promova o postură adecvată și utilizarea de 
echipamente de asistență, cum ar fi bastoane, um-
blătoare sau orteze pentru a minimiza tensiunea 
articulară și a crește stabilitatea, sunt toate exemp-
le de ceea ce poate implica acest lucru. 

Pentru persoanele care au probleme cu arti-
culațiile, utilizarea de echipamente de adaptare și 
ajustarea mediului din locuință pot, de asemenea, 
să facă activitățile zilnice mai simple și mai sigure.

Pentru a vă menține articulațiile sănătoase 
și pentru a vă păstra mobilitatea, este esențial să 
faceți exerciții fizice frecvente. Mersul pe jos, îno-
tul, mersul pe bicicletă și yoga sunt exemple de 
exerciții cu impact redus care pot ajuta la întărirea 
mușchilor din jurul articulațiilor, la creșterea flexi-
bilității și la reducerea rigidității. 

Este esențial să selectați activități care sunt 
potrivite pentru nivelul actual de pregătire fizică, 
precum și pentru orice probleme articulare pree-
xistente și este, de asemenea, esențial să obțineți 
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sfatul unui medic calificat înainte de a începe un 
nou program de exerciții fizice.

În plus față de implicarea într-o activitate fi-
zică regulată, adăugarea în rutina dumneavoastră 
a unor activități compatibile cu articulațiile va 
contribui la susținerea sănătății articulațiilor fără 
a pune o presiune excesivă asupra acestora.

Taiji, qigong, aerobic în apă și exerciții ușoare 
de întindere sunt câteva exemple de activități care 
se pot încadra în această categorie. Echilibrul, co-
ordonarea și flexibilitatea pot fi toate îmbunătăți-
te prin participarea la aceste exerciții, care reduc, 
de asemenea, probabilitatea de a provoca leziuni 
la nivelul articulațiilor.

Prin punerea în aplicare a acestor recoman-
dări privind stilul de viață în rutina zilnică, puteți 
promova sănătatea articulațiilor, reduceți la mini-
mum durerea și rigiditatea și vă puteți păstra mo-
bilitatea și funcțiile pe măsură ce îmbătrâniți. 

În cazul în care aveți îngrijorări sau proble-
me preexistente la nivelul articulațiilor, este im-
portant să nu uitați să acordați atenție corpului 
dumneavoastră, să vă asigurați că vă mențineți rit-
mul și să solicitați sfatul unui medic. 

Articulațiile dvs. pot fi puternice și robuste 
pentru tot restul vieții dacă luați măsuri preventi-
ve și adoptați un stil de viață sănătos. Acest lucru 
vă va îmbunătăți, de asemenea, starea generală de 
sănătate în general.

ÎNTREȚINEREA ARTICULAȚIILOR
Faptul că trebuie să ne confruntăm cu dure-

ri și disconfort articular poate fi o componentă di-
ficilă a vieții, în special pe măsură ce îmbătrânim. 
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Este necesar să gestionăm cu succes durerile arti-
culare pentru a ne păstra o calitate ridicată a vieții 
și pentru a continua să fim activi. Acest lucru este 
valabil indiferent dacă durerea este cauzată de ar-
trită, de o accidentare sau doar de uzură. 

Din fericire, există o varietate de abordări și 
tratamente care pot contribui la reducerea discon-
fortului asociat cu durerile articulare și la crește-
rea confortului general. Pentru a atenua durerea 
și suferința asociate cu durerea articulară, să arun-
căm o privire asupra unor abordări prietenoase:

Una dintre primele linii de apărare împotri-
va durerilor articulare este utilizarea unor metode 
de gestionare a durerii care oferă o ușurare fără a fi 
necesară utilizarea de medicamente. Tratamentele 
cu căldură și frig sunt proceduri testate și verifica-
te, care sunt atât ușoare, cât și eficiente în amelio-
rarea durerilor articulare. 

Aplicarea unui tampon de încălzire sau a 
unei comprese calde poate contribui la relaxarea 
mușchilor și la creșterea fluxului sanguin în zona 
afectată. Pe de altă parte, utilizarea compreselor cu 
gheață sau a compreselor reci poate ajuta la dimi-
nuarea inflamației și la amorțirea disconfortului. 

De asemenea, este posibil ca un masaj blând 
să ajute la reducerea tensiunii și la îmbunătăți-
rea circulației în articulații, ceea ce poate oferi un 
răgaz foarte necesar pentru disconfortul fizic. În 
plus, cremele sau gelurile analgezice topice care 
includ substanțe chimice precum mentolul sau ca-
psaicina ar putea oferi o scurtă ameliorare a dure-
rii atunci când sunt aplicate direct pe piele.

Disconfortul articular poate fi gestionat cu 
medicamente eliberate fără prescripție medicală 
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și cu prescripție medicală, în funcție de severita-
tea durerii și dacă aceasta continuă sau nu să de-
ranjeze pacientul.

Ibuprofenul și naproxenul sunt două exem-
ple de medicamente antiinflamatoare nesteroidie-
ne (AINS) care pot fi utile în reducerea durerii și 
a inflamației care sunt frecvent legate de boli pre-
cum artrita. Injecțiile de corticosteroizi pot fi indi-
cate pentru pacienții care se confruntă cu dureri 
sau inflamații articulare mai severe. 

Aceste injecții oferă un tratament care 
se concentrează exact pe articulația afectată. 
Medicamentele antireumatice modificatoare de 
boală, cunoscute adesea sub numele de DMARD, 
sunt uneori recomandate pacienților cu afecțiuni 
inflamatorii ale articulațiilor, cum ar fi artrita reu-
matoidă, pentru a stopa evoluția afecțiunii și pen-
tru a evita daune suplimentare.

Mulți pacienți se simt ușurați de durerile ar-
ticulare prin terapii complementare și alternative, 
pe lângă tratamentele convenționale, considerate 
a fi cele mai eficiente. Se crede că tehnica acupun-
cturii, care își are originea în China și presupune 
introducerea unor ace foarte subțiri în anumite lo-
curi de pe corp, poate declanșa răspunsul natural 
de vindecare al organismului și poate oferi ameli-
orarea durerii. 

Scopul terapiei chiropractice este de a reali-
nia coloana vertebrală și articulațiile pentru a ate-
nua durerea și a spori mobilitatea. Acest lucru este 
adesea realizat prin utilizarea ajustărilor manuale 
și a manipulării coloanei vertebrale. 

Există posibilitatea ca medicamentele pe 
bază de plante, cum ar fi turmericul, ghimbirul 
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și gheara diavolului, să conțină caracteristici an-
tiinflamatorii și să fie benefice în gestionarea du-
rerilor articulare. Cu toate acestea, este esențial să 
luați legătura cu un expert în domeniul sănătății 
înainte de a încerca orice suplimente sau terapii 
noi.

În general, gestionarea durerii și a discon-
fortului articular este frecvent o strategie multi-
dimensională care poate necesita o varietate de 
tratamente adaptate la cerințele și preferințele 
specifice ale individului. 

Atunci când vine vorba de reducerea dure-
rii, îmbunătățirea mobilității și a calității genera-
le a vieții, găsirea combinației adecvate de trata-
mente poate fi de mare ajutor. Acest lucru poate 
fi realizat prin utilizarea terapiei prin căldură și 
frig, prin utilizarea de produse farmaceutice atun-
ci când este necesar sau prin explorarea terapiilor 
complementare. 

Dacă doriți să stabiliți un plan de tratament 
personalizat care să țină cont de cerințele și obiec-
tivele dumneavoastră specifice, este foarte nece-
sar să colaborați îndeaproape cu medicii specialiș-
ti. Este posibil să gestionați în mod corespunzător 
disconfortul articular și să continuați să vă bucu-
rați de viață la potențial maxim, cu condiția să 
aveți răbdare, să fiți perseverent și să aveți o ati-
tudine pozitivă.
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O NOTĂ FINALĂ
În această carte încântătoare și despre pre-

venirea îmbătrânirii, cititorii sunt purtați într-o 
călătorie prin suișurile și coborâșurile îmbătrâni-
rii cu grație și umor. De la articulații scârțâitoare 
la momente de uitare, v-am arătat câteva anecdote 
și perspective despre bucuriile și provocările îm-
bătrânirii, amintindu-ne că râsul este cu adevărat 
cel mai bun medicament.

Prin intermediul unei informații, am explo-
rat latura mai ușoară a îmbătrânirii, amintindu-le 
cititorilor că îmbătrânirea nu trebuie să însemne 
încetinirea sau pierderea simțului umorului. Cu 
un capitol precum “Este în mâinile tale”, această 
carte oferă o perspectivă directă și lejeră asupra 
procesului de îmbătrânire.

Aveți acum sfaturi practice și sfaturi pentru 
a parcurge anii de aur cu stil și grație. De la îm-
brățișarea copilului din tine până la găsirea bucu-
riei în plăcerile simple ale vieții, această carte este 
o celebrare a înțelepciunii, rezistenței și umorului 
care vin odată cu vârsta.

Această carte este partenerul perfect pent-
ru oricine dorește să îmbrățișeze procesul de îm-
bătrânire cu pozitivitate, umor și mult râs. La 
urma urmei, îmbătrânirea poate fi inevitabilă, dar 
să îmbătrânești bine este complet opțional!


