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Ko opazujemo skupino starih ljudi (po strokovni definiciji 
naj bi bili stari, ko imamo 65 let in veË), ugotavljamo, da 
gre za zelo razliËne ljudi. Medtem ko nekateri æivijo polno 
in ustvarjalno tudi pri devetdesetih, so drugi æe pred pet-

inπestdesetim letom telesno in psihiËno stari. Radovedne strokovnja-
ke je seveda æe od nekdaj zanimalo, zakaj je tako, in preuËevali so æiv-
ljenja ljudi, ki so dosegli visoko, kakovostno starost. ©tevilne analize 
so ugotovile, da je za doseganje uspeπne starosti pomembno uravno-
teæeno stanje na kar nekaj podroËjih, to so: telesno zdravje, duπevno 
(miselno in Ëustveno) zdravje, socialno okolje, ugodno ekonomsko 
stanje, ugodne druæbene in zgodovinske razmere ter zdravo okolje. 
Na prvi pogled se nam zazdi, da je potrebnih pogojev za uspeπno sta-
rost veliko; ko natanËneje premislimo, pa lahko ugotovimo, da jih je 
neverjetno veliko v naπih rokah.

Telesno zdravje
Sivenje las, izguba maπËobnega tkiva z obraza in okonËin ter njego-
vo nabiranje okoli pasu in bokov, gubanje koæe, mena pri æenskah, 
pleπavost (predvsem) pri moπkih, manjπa telesna zmogljivost pri 
obeh spolih — to so oËitni znaki procesa staranja, lahko pa se pojavijo 
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je “Staranje je proces, 

ki doleti vsa æiva bitja. 

Raziskave æivljenjskih zgodb 

starih oseb, ki so dosegle 

kakovostno starost, so pokazale, 

da je za uspeπno staranje 

pomembna trdnost na veË 

podroËjih — od telesnega 

in duπevnega zdravja do 

ekonomskega in druæbenega 

stanja ter zdravega okolja. 

Pomembno je, da ne Ëakamo 

na jutri in z dobrimi ukrepi 

zaËnemo æe danes.”

Metka Pentek, dr. med. 
spec. sploπne medicine
Zdravstveni dom Medvode
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razliËno zgodaj. Prvi zametki gub naj bi se zaËeli æe kmalu po dvajse-
tem letu starosti. Od tega, ali se veËino Ëasa v æivljenju dræimo mrko 
ali smo bolj dobrovoljni in se raje smejimo, je odvisno, kako prijaz-
no ali neprijazno naguban obraz bomo nosili v starosti. Æivljenjepisi 
zdravih starih ljudi nas opozarjajo, da se s svojim naËinom æivljenja 
uspeπno izogibajo dejavnikom tveganja za razvoj kroniËnih bolezni 
(bolezni srca in oæilja, rak, bolezni dihal, sladkorna in druge presnov-
ne bolezni). To jim uspeva s primerno telesno dejavnostjo in zdravo 
prehrano. Od telesnih dejavnosti najraje izberejo vsakodnevne spre-
hode v naravo, hitro hojo, telovadbo stoje in tudi leæe, obËasno pla-
vanje, voænjo s kolesom in ples. Pri hrani znajo omejiti vnos sladkor-
ja in maπËob, jedo obilo sadja in zelenjave ter upoπtevajo tudi druga 
priporoËila zdrave prehrane (veËkrat po malem, vsaj dve uri pred spa-
njem pa niË veË).

Duπevno zdravje
Kakor v vseh obdobjih æivljenja je tudi v starosti treba negovati umsko 
in Ëustveno podroËje. Procese slabπanja miselnih sposobnosti se da 
upoËasniti z redno miselno vadbo. Strokovnjaki pravijo, da je z misel-
nimi potmi podobno kakor z miπicami: Ëe jih redno uporabljamo, se 
krepijo in ohranjajo, Ëe jih zanemarjamo, pa postajajo πibkejπe, manj 
proæne in svoje delo opravljajo vedno slabπe. Zato je pomembno red-
no uËenje novih vsebin ter izvajanje dejavnosti za ohranjanje spomi-
na in pozornosti.
Zdravi starejπi ljudje ne zanemarjajo svojih Ëustev; dovolijo si, da lju-
bijo, se jezijo, æalujejo, se smejijo, uæivajo v spolnem æivljenju, se vese-
lijo, jokajo ... Starost spremljajo pogosti Ëustveni pretresi, saj marsikdo 
izgubi partnerja ali drugo ljubljeno osebo. Takrat je æalovanje razum-
ljivo, pogosto pa se preæiveli kar ne zna iztrgati iz procesa æalovanja, 
ostaja ujet v obdobju izgube, s poveliËevanjem pokojnika in nenehno 
mislijo nanj ostaja ujet v preteklosti. To jemlje æivljenjsko energijo, 
vleËe v otopelost, osamljenost in depresijo. Umrli osebi je treba dovo-
liti, da odide, sebi pa mora preæiveli dovoliti, da æivi. Ob tem so potr-
temu starostniku lahko v veliko pomoË druæinski Ëlani in prijatelji.

Socialno zdravje
Neredko se zgodi, da zaradi preobilice vseh mogoËih obveznosti v 
dejavnem æivljenjskem obdobju zanemarjamo druæino in πe pogoste-
je svoje prijatelje. Ko napoËi Ëas upokojitve, nekateri to novo æivljenj-
sko obdobje sprejmejo popolnoma brez teæav, drugi pa doæivijo hud 
stres, izgubo vrednosti in smisla. VeË teæav imajo tisti, ki so podobo 

Kako doseËi zadovoljno, 
kakovostno starost — po izkuπnjah 
ljudi, ki so jo doæiveli
Û	Skupina Ëez devetdeset let starih 
ljudi, Cleveland, zda: potrebujete 
humor, zadovoljstvo pri delu, 
ljubezen do sebe in drugih ter 
obËutek, da ste ljubljeni, optimizem, 
dobre odnose v druæini, 
razumevajoËega partnerja, ravno 
prav teæav, prilagodljivost ...
Û	Jean Luise Calment, umrla pri 122 
letih, Francija: dobri geni, dejavno 
æivljenje (kolesarila je do 100. leta), 
æivljenjski pogum, smisel za humor, 
vsak dan kozarËek rdeËega vina, v 
prehrani olivno olje.
Û	Leon ©tukelj, olimpionik, 
Slovenija: moæganska telovadba 
(prebiranje knjig in nenehno 
uËenje), vsakodnevna telesna 
dejavnost (æivahna hoja in vaje 
za miπice).
Û	Zurabaπvili, akademik, Gruzija: 
veliko morate delati, ne smete 
biti zavistni in nikomur ne smete 
storiti æalega.
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o sebi gradili zgolj na svoji sluæbi in sluæbenem poloæaju. Zanje upo-
kojitev predstavlja vstop v praznino, ne Ëutijo veË, da so potrebni in 
cenjeni. Æivljenjepisi ljudi, ki so tudi v starosti polno æiveli, govorijo 
o njihovem vestnem opravljanju sluæbenih dolænosti in hkratnem 
vzdræevanju druæbenih stikov. Znali so najti Ëas za druæenje z doma-
Ëimi in prijatelji in Ëas za konjiËke. Upokojitev so sprejeli kot nekaj 
pozitivnega.
»e starejπi zaradi spleta æivljenjskih okoliπËin vendarle ostaja sam, 
naj ne Ëepi med πtirimi stenami in Ëaka, da bo nekdo potrkal na nje-
gova vrata, ampak naj jih odpre sam in stopi v svet. Tudi v Sloveniji 
so skupine za samopomoË, v katerih se starejπi skupaj s strokovnja-
kom sreËujejo enkrat na teden, se pogovarjajo o skupni temi (npr. 
o vasovanju v starih Ëasih) ali o svojih teæavah. Taka skupina kmalu 
zaËne delovati kot nekakπna nadomestna druæina. V Sloveniji jih je 
æe veË sto. Odpira se tudi vedno veË drugih moænosti — od odloËanja 
za dodatno izobraæevanje (tretja univerza) do vkljuËevanja v πportne, 
kulturne in izletniπke skupine ... Izberite tisto, kar vas veseli!

Ugodno ekonomsko stanje in zdravo okolje
Ekonomsko stanje velikokrat odloËa o pestrosti æivljenja starejπe ose-
be. Ob zagotovljenih osnovnih æivljenjskih potrebah (primerna hra-
na, obleka, bivalni prostor) lahko preostala sredstva namenja za dru-
ge dejavnosti. Pokojnina veËinoma zadostuje za bolj ali manj skrom-
no æivljenje in z njo v kriznih ekonomskih razmerah danes marsikdo 
pomaga preæivljati svoje brezposelne otroke in njihove druæine. Babi-
ce in dedki pogosto pazijo vnuke in tako pomagajo zmanjπati izdatke 
svojih otrok. Nekateri so jim za to hvaleæni, drugi pa menijo, da je 
pomoË mladim pravzaprav njihova dolænost. Zato je prav, da postavi-
mo meje svoje pomoËi in se zavedamo tudi mej v priËakovanju pomo-
Ëi od drugih. Najbolje se je o odnosih in mejah jasno pogovoriti.
Zdravo okolje je nujno za kakovostno starost, in to ne le v geografskem 
smislu, temveË tudi glede zdravega in varnega bivalnega okolja starejπe 
osebe. Pomembno je odstraniti ali prilepiti drseËe preproge, namestiti 
dræala po stanovanju in zagotoviti dobro osvetljene prostore. 

VËasih se nam zdi, da nimamo dovolj moËi, Ëasa, volje in πe Ëesa, kar 
bi nam pomagalo k bolj kakovostnemu æivljenju in omogoËilo uspe-
πno starost. PoiπËimo nekaj tiste dobre volje in navdiha, ki je v vsakem 
od nas, in se lotimo izboljπanja kakovosti æivljenja æe danes! ZaËnimo 
z malimi koraki, da bo pot zanesljivejπa.
Kadar pride Ëlovek s teæavami po pomoË k πamanu, mu ta zastavi tri 

Kaj lahko æe danes storite za 
kakovostno starost 
Izberite in πe sami dopolnite!
Û	Telo: 10 minut razteznih vaj æe 
zjutraj v postelji, vsaj 30 minut hoje 
ali kolesarjenja, ureditev gredice na 
vrtu, plavanje. PrivoπËite si ples, 
morda vadbo joge ali tai chi-ja,
izlet v naravo in masaæo.
Û	Duπa: miselna vadba — uËenje 
in ponavljanje novih vsebin: 
preberite Ëlanek ali zgodbo in ju 
obnovite po svojih besedah, izberite 
eno ali dve manj znani besedi in si ju 
zapomnite, reπite kriæanko, uredite 
nekaj starih fotografij in ob njih 
napiπite komentarje.
Û	»ustva: morda za zaËetek dovolite 
sebi, da se imate radi, mirno pa to 
lahko reËete tudi komu drugemu.
Û	Druæba: poklepetajte s prijateljem, 
povabite ga na Ëaj, morda ogled 
predstave ali filma — bistveno je, 
da sprejmete druæenje.
Û	Okolje: nehajte varËevati z 
æarnicami in si privoπËite svetlobo, 
ki bo jasno razsvetlila vaπe 
stanovanje in si na koncu dajte 
napitnino za dobro opravljeno delo!
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vpraπanja: “Kdaj ste se nazadnje smejali? Kdaj ste nazadnje peli? Kdaj 
ste nazadnje plesali?” »e se vpraπani ne spomni, kdaj naj bi to bilo, 
mu πaman naroËi, naj najprej vse to naredi in se nato vrne k njemu. 
Kdaj ste vse to poËeli vi? Se spomnite? Se spomnite, kako ste se takrat 
poËutili? »e se ne, poskrbite, da se iz srca zasmejite, zapojte pesem in 
zapleπite, Ëe ni nikogar v bliæini, kar sami s seboj. Po tem pa naredite 
πe druge korake!

Naravni izvleËki in prehranska dopolnila
Staramo se od trenutka spoËetja in minljivost je ena najosnovnejπih 
zakonitosti na zemlji. Kaj lahko storimo za dobro poËutje navkljub neiz-
beænosti staranja? Poleg naËina æivljenja, ki daje peËat naπemu telesu 
in duπi, si pri ohranjanju zdravja in vitalnosti lahko pomagamo z narav-
nimi izvleËki.
Zanimiva je kombinacija oljnega izvleËka Ëesna z lecitinom in vitaminom 
E v kapsulah FidiAlin plus. »esnovo olje v kapsuli nadomesti gram sveæe-
ga Ëesna, vendar nima neprijetnega vonja. »esen zmanjπa koliËino krvnih 
maπËob in nevarnost nastajanja krvnih strdkov ter zavira procese atero-
skleroze, lecitin je pomembna hranilna snov za moægane, vitamin E pa kot 
moËan antioksidant krepi obrambne sposobnosti starajoËega se organi-
zma. Kapsule FidiAlin plus so namenjene vsem ljudem v “kritiËnih” letih 
za ohranjanje vitalnosti, ustvarjalnosti in æivljenjskega optimizma.
Najbolj “oprijemljivo” izboljπanje sploπnega poËutja in zmogljivosti lju-
dje zaznajo ob uæivanju kapsul Fidi koencim 10. Ta odliËna kombinacija 
koencima Q10 in antioksidantov pomaga krepiti opeπano srËno miπico 
in imunski sistem, pa tudi odpravljati v starosti tako pogosto miπiËno 
oslabelost in stalno utrujenost. Dodajanje koencima Q10 je πe pomemb-
nejπe po 50. letu starosti, ko se obËutno zmanjπa notranje (telesu last-
no) nastajanje te zanimive molekule, ki sodeluje pri nastajanju celiËne 
energije v vsaki celici. PriporoËamo dolgotrajno, redno uæivanje od ene 
(preventivno za ohranjanje zdravja in dobro zmogljivost) do treh kapsul 
na dan (ob æe izraæeni oslabelosti ali srËnem peπanju). 
Za dolgotrajno podporo imunskega sistema, πe posebno v Ëasu veËje 
nevarnosti za okuæbe (hladnejπi meseci) svetujemo uæivanje kapsul Fidi-
Protekt — s krepkimi odmerki vitaminov C in E, betakarotenom, selenom 
in cinkom z dodanim ribjim oljem krepi odpornost in podpira organizem 
(zadoπËa ena kapsula na dan, lahko skupaj s kapsulami Fidi koencim 10 
ali FidiAlin plus).

FidiAlin plus
kapsule s Ëesnom, vitaminom E 
in lecitinom
Zdravilna moË Ëesna brez vonja!

Fidi koencim 10
zdravilo s koencimom Q10 
in antioksidanti 
Krepi srce in daje moË!

	
FidiProtekt
pravi orkester antioksidantov
Za zaπËito vaπih celic!


