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Электронная почта

Основные виды зависимостей
человека
Не можете ни на минуту оставить
мобильник, таскаете за собой даже в
ванну? Снова тянет слопать кусок пиццы,
хотя еще полчаса назад вы жаловались на
переедание? Да у вас диагноз!
Зависимость

Нобелевку по медицине вручили за
прорыв в лечении рака

Ученые и врачи рассчитывают, что новое
направление — иммунотерапия —
поможет победить болезнь века
[комментарии экспертов]

Щитовидная железа: правда и вымысел

«Клиника Гавриловой» - единственная в
России клиника, специализирующаяся на
восстановительном лечении заболеваний
щитовидной железы без применения
лекарственных препаратов и операций

30 сентября 15:05

Главные борцы со
старением:
независимость, быстрая
ходьба и... мясо

Главный внештатный гериатр
Минздрава России Ольга Ткачева
рассказала о факторах, которые
способствуют долголетию

28 сентября 01:00

19 привычек, которые
портят ваши зубы

Советы специалистов и мастер-
класс как правильно чистить зубы

26 сентября 22:15

Ученые назвали
единственный
натуральный напиток,
который содержит
витамин Д

А также эксперты рассказывают,
что лучше пить, чтобы полезно и
безопасно подзарядиться
энергией в дождливую осень
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Ешьте помидоры и забросьте авто:
как дожить до старости и быть
здоровым?
В пресс-центре «Комсомолки» эксперты рассказали, как стать
долгожителем, сохранив бодрость и здоровье

Поделиться:

Круглый стол к Дню пожилого человека.
Игорь МОЧАЛЬНИКОВ

Изменить размер текста: A

Автомобилисты – в зоне риска

Круглый стол, посвященный Международному Дню пожилых людей, в связи с
пенсионной реформой актуален как никогда. В «серебряном возрасте» придется
сохранять работоспособность, а чтобы не растерять ее с годами, нужно тщательно
контролировать собственное здоровье.

- В нашем регионе 27% населения – люди старше 60 лет, - говорит главный врач
Самарской клинической гериатрической больницы, доктор медицинских наук,
профессор Олег Никитин. – Причем, женщин в этой категории гораздо больше
мужчин. Перекос обусловлен несоблюдением со стороны сильной половины
правил здорового образа жизни, ведь продолжительность жизни на 50% зависит
от соблюдения правильности питания, рационального питьевого режима,
двигательной активности.

По словам Олега Львовича, за последние годы в нашем регионе почти в три раза
выросло количество долгожителей. С другой стороны, высока смертность мужчин,
гибнущих в работоспособном возрасте. Причины - сердечнососудистые
заболевания, новообразования, травмы и отравления.

- Чтобы дожить до глубокой старости, не нужно ждать пенсии, чтобы начинать
следить за здоровьем, - говорит доцент кафедры гериатрии и возрастной
эндокринологии СамГУ Алла Николаева. – Необходимо уже в среднем возрасте
контролировать давление, избегать стрессов, заниматься спортом, правильно
питаться, использовать препараты, увеличивающие продолжительность жизни, в
том числе, не дающие стареть сосудам.

- Особенных секретов долголетия ни один врач вам не скажет, - утверждает
заведующий терапевтическим отделением Самарского областного клинического
госпиталя для ветеранов войн Юрий Райков. – Сердечнососудистые заболевания
определяются, в основном, образом жизни, физической активностью.
Автомобилисты – самая уязвимая часть населения, ведь они очень мало
двигаются.

Физическая активность должна занимать, как минимум, 30-40 минут в день. После
60-ти – ходьба, ежедневная зарядка (допустим, по Бубновскому). Необходимо
следить за уровнем сахара и массы тела, употреблять меньше соли, отказаться от
алкоголя (безвредных доз не бывает) и курения.

Бережем суставы и сон

Старость – не цифра в паспорте, а ограничение физических возможностей. Во
многом их ограничивает подвижность суставов.

- Болезни суставов начинают развиваться с 40 лет, запущенные артрозы к 60 годам
имеет каждый второй, а в 70 лет найти человека со здоровыми суставами
практически невозможно, - говорит заведующий отделением КПО Самарского
диагностического центра, врач кардиолог, сомнолог, ревматолог Марина
Хивинцева. – Здоровые суставы можно обеспечить, только заботясь о них с
молодости. Важно вести подвижный образ жизни.

Чтобы избежать болезней суставов и остеопороза, даже на «сидячей» работе
найдите способ двигаться: каждый час вставайте и ходите по кабинету хотя бы
пять минут. Поставьте подальше урну, чтобы лишний раз покинуть кресло.
Пользуйтесь лестницей вместо лифта. Суставы и кости «любят» сыр, творог и рыбу
– подойдет как морская, так и речная (не менее трех раз в неделю). Даже один
бутерброд со шпротами покрывает треть суточной потребности человека в
кальции.

- Остеопороз – очень опасное заболевание, для которого плотность костей играет
серьезную роль. У каждого третьего пациента с остеопорозом происходит перелом
шейки бедра или лучевой кости при малейшем падении, - говорит Марина
Васильевна. – Важно вовремя обратиться к врачу на диагностику и лечение. Для
профилактики переломов ключевую роль играет домашнее окружение – следует
исключить захламленность квартиры, чтобы человек не упал. Резко вставать с
кресла или дивана тоже опасно – из-за головокружения тоже можно потерять
равновесие и упасть.

Еще одна проблема «серебряного» возраста – бессонница. Марина Хивинцева
утверждает, что бессонница и недосып – разные вещи.

- В каждом возрасте человеку требуется разное количество сна, - говорит врач. – В
пожилом возрасте нормально ложиться спать в десять вечера, а вставать – в
четыре утра. Шесть часов отдыха достаточно, учитывая, что днем многие могут
себе позволить вздремнуть. Но если человек не отдыхает ночью, это ведет к
другим соматическим заболеваниям – в частности, к проблемам с артериальным
давлением, которые могут спровоцировать инсульт или инфаркт. Опасен и храп –
он может вызвать не только кислородное голодание, но и остановку дыхания и
сердца.

Самарский диагностический центр.
Игорь МОЧАЛЬНИКОВ

samaradc.ru

Слушать и слышать

Старики ассоциируются у нас не только со скрюченными фигурами, но и с
глухотой. Однако и ее можно избежать, если беречь слух смолоду.

- Если не лечить хронический насморк и другие заболевания лор-органов вовремя,
могут образоваться рубцы – тогда пожилому человеку восстановить слух будет
сложнее и придется пользоваться слуховым аппаратом, - говорит врач-
оториноларинголог Центра ЛОР-помощи и слухопротезирования, кандидат
медицинских наук Валентина Тарабрина. – Лечитесь вовремя, будьте активны и
старость вам не грозит.

По словам врача, снижение слуха имеет различные причины: нарушение
проводимости звука и восприятия звука. Проводимость звука ухудшается из-за
нарушений функций слуховой трубы – при насморке, когда отечная слизистая
оболочка перекрывает устье слуховой трубы, она перестает функционировать, и
барабанная перепонка не передает звуковую волну. Если вовремя не обратиться к
специалисту, образуются рубцы, которые вылечить будет уже невозможно.
Снижение слуха бывает двух типов: первое- нарушение звукопроведения и второе-
нарушение звуковосприятия вследствие поражения рецепторов и слухового нерва.
Поражение слуховоспринимающего отдела уха может быть инфекционного и
токсического характера(при использовании антибиотиков аминогликлозидного
ряда). Нейросенсорная тугоухость в пожилом возрасте возникает при нарушении
кровообращения во внутреннем ухе, вследствие склеротических изменений
сосудов головного мозга, нельзя забывать о вреде длительной работы в шумной
обстановке.

- В нашей клинике успешно лечится и храп, - говорит Валентина Тарабрина. – Храп
возникает при нарушении носового дыхания и слабости мышц мягкого неба. Мы
восстанавливаем носовое дыхание и производим палатопластику, то есть,
расширяем дыхательную зону носоглотки. Вследствие чего человек меньше
храпит и избавляется от апноэ совсем. А возвращаясь к теме нашего круглого
стола «как в пожилом возрасте сохранить бодрость», скажу: нужно заниматься
любимым делом, приносить пользу людям и больше двигаться.

Валентина Васильевна – живая иллюстрация к своим рекомендациям:
приближаясь к 75-летнему возрасту, врач с 51-летним стажем работы прекрасно
выглядит. Секрет – ежедневная гимнастика и посещение бассейна, а также
ежедневная ходьба. На работу – только пешком!

ЦЕНТР ЛОР-ПОМОЩИ и слухопротезирование.

Центр Лор помощи и слухопротезирования

Лечение ЛОР заболеваний.

Слухопротезирование и слуховые аппараты.

Адрес:

г. Самара, ул.Галактиновская, 106а, тел. (846) 225-90-35

г. Тольятти, ул.Свердлова, 17а, тел. (8482) 77-56-60

www.lorinfo.ru

Профессиональная забота

А если все же старость подкралась, коротать ее в одиночестве квартиры
необязательно.

- Пансионат дает пожилым много возможностей, прежде всего – для общения, -
считает директор пансионата "Гармония" Ольга Кондрашова. –Немаловажно, что
человек получает постоянный контроль состояния: сестры милосердия измеряют
давление, уровень сахара, температуры, следят за своевременным приёмом
лекарств. В пансионате пожилые люди получают возможность разнообразно
проводить время: гулять, общаться, проводить досуг за настольными играми,
рисованием, пением, и все это—в коллективе! Пансионат избавит и от бытовых
проблем, которые решать пожилому человеку самостоятельно уже сложно, -
говорит Ольга Александровна. – Людям преклонного возраста сложно себя
обслуживать, а близким находиться постоянно рядом—невозможно, заботы о
пожилых берет на себя пансионат. Жизнь в условиях пансионата может означать
заботу и уют, и поместить своего родственника к нам – значит, обеспечить ему
достойную старость и долголетие.

Есть и еще одна рекомендация от врачей, которая позволит достичь долголетия:
нужно делать добрые дела и говорить людям теплые слова. Улыбайтесь!

Пансионат "Гармония".
Игорь МОЧАЛЬНИКОВ

гармония-самара.рф
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Главный врач Самарской клинической гериатрической больницы Олег Никитин

Фото: ОЛЬГА АФАНАСЬЕВА

Доцент кафедры гериатрии и возрастной эндокринологии СамГУ Алла Николаева

Фото: ОЛЬГА АФАНАСЬЕВА

Заведующий терапевтическим отделением Самарского областного клинического
госпиталя для ветеранов войн Юрий Райков
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Почему помощь пожилым нужна всегда
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Переключиться на другой регион
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