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Информационная брошюра "БЫТЬ ЗДОРОВЫМ" предназначена для людей пожилого возраста.

Она не только рассказывает о предупреждении болезней, но и может оказать своим читателям помощь в их стрем​лении вести, как и прежде, нормальный образ жизни дома и в обществе.

Существует ошибочное мнение, что в пожилом возрасте люди часто болеют; в действительности же более 95% людей старше 65 лет продолжают вести нормальный образ жизни, и только менее 5% пребывают в специаль​но отведенных для них учреждениях.

Известно, что с возрастом человек, как правило, прибав​ляет в весе, но его способность оценивать происходящее обостряется. Понижаются только физические возможно​сти и быстрота реакции. Общество должно определить свое отношение к этой проблеме и рационально исполь​зовать иссякающие силы пожилых людей.

Сам пожилой человек должен помнить, что секрет долгой и здоровой жизни заключается в постоянной физической и умственной деятельности. Не случайно люди даже весьма преклонного возраста, работающие в области умственного труда и искусства, очень часто продолжают оставаться в состоянии творческого подъема и достигают крупных и выдающихся результатов.

Эта брошюра посвящена, главным образом, проблемам здоровья, однако написана она не на профессиональном медицинском языке, и цель ее — дать пожилым людям практическое руководство к сохранению здоровья и ука​зать, в какие благотворительные центры и общества можно обратиться в случае необходимости. Конечно же, легче предупредить болезнь, чем лечить ее, не говоря уже о том, что это будет дешевле и лучше для здоровья.

В брошюре рассматриваются почти все повседневные проблемы, в том числе половые отношения, которые до недавнего времени почему-то не затрагивались примени​тельно к пожилым людям. Этому аспекту следует уделить должное внимание.

Авторы также знакомят с различными лекарствами и справедливо предупреждают о том вреде, который мож​но причинить своему здоровью их бесконтрольным при​менением. Некоторые лекарства еще более опасны, чем сами болезни, поскольку вызывают побочные явления, поэтому желательно уменьшить по мере возможности их употребление. Особенно это относится к успокаивающим и снотворным таблеткам.

Я горячо убежден, что настоящая брошюра внесет свой вклад в дело охраны физического и душевного состояния людей пожилого возраста и многим из них откроет новые возможности для участия в жизни общества.

Д-р Хабут

Начальник отдела

хронических заболеваний и восстановления 

Министерства здравоохранения Израиля

БЫТЬ ЗДОРОВЫМ

Многие пожилые люди счита​ют, что старость сама по себе оказывает отрица​тельное влияние на состоя​ние здоровья, но сегодня все знают, что здоровье может быть подорвано и по причи​нам, не имеющим прямого отношения к старости, как-то: физическая слабость, бо​лезни, различного рода по​трясения и т.д.

Наша задача — предупре​дить или, во всяком слу​чае, отсрочить отрицатель​ные последствия старения.

Физический потенциал че​ловека начинает ослабе​вать уже с 20-летнего воз​раста: организм постепен​но теряет свою способ​ность быстро и адекватно реагировать на изменения условий окружающей сре​ды. Различные факторы влияют на продолжитель​ность человеческой жизни, это можно проследить по изображенной здесь кри​вой потенциала трудоспо​собности. Раздвоение объ​ясняется разницей между теоретическим и практи​ческим физическим потен​циалом одного и того же человека. Она появляется и увеличивается с годами вследствие наслоения раз​личных отрицательных фак​торов. Рисунок показывает различие между ослабле​нием физического потенци​ала вследствие чистого процесса старения (пунк​тирная линия ----) и под влиянием различных других факторов (непрерывная ли​ния ——— ).

Максимальный 

потенциал
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Физическая сила так​же важна для нас в 70-летнем возрасте, как она была важна в 20-летнем, и даже, возможно, еще боль​ше, ибо пожилые люди теряют ее быстрее, чем молодые, а восстанав​ливают и развивают — медленнее.

Старость является боль​шим жизненным испытани​ем, ее основная причина нам пока неизвестна. Для того. чтобы это испытание прошло успешно, должен быть найден баланс между физическими, душевными и общественными возмож​ностями. Любое отклоне​ние в одном из этих аспек​тов ведет к нарушению ба​ланса. Например, недосы​пание или неправильное питание пожилого человека может привести к сниже​нию его интеллектуальной деятельности. Плохо слы​шащий пожилой человек может стать подозритель​ным, что нередко вызывает обиду со стороны друзей и отдаляет их от него, а так​же может подорвать его душевное равновесие.

Неоднократно пожилые люди признавали, что име​ли ложное представление о старости. Как только фи​зическое состояние чело​века ухудшалось, его сразу начинали пичкать лекар​ствами, а он считал, что так и должно быть, тем са​мым как бы способствуя ухудшению своего здо​ровья. Непросто быть по​жилым: хорошее не прихо​дит само по себе, и надо прилагать усилия, чтобы избежать зла. Время как будто работает против по​жилых, но они не должны этому поддаваться. Иначе говоря, нужно во что бы то ни стало противосто​ять трудностям и самим заботиться о сохранно​сти своего здоровья.

"Быть здоровым"— это значит не только "не быть больным", но и хо​рошо чувствовать себя физически, духовно и в общественной жизни. Конечно, старости нель​зя избежать, но можно многое сделать, чтобы она протекала приятно.

Забота о здоровье — это не только посещение врача при плохом самочувствии. Хорошее здоровье — ес​тественный результат здо​рового образа жизни: пра​вильного питания, занятий спортом, движения, пре​кращения курения, разум​ного ограничения в употреблении лекарств и алко​голя, гибкости в отноше​нии окружающей среды, умения расслабиться при напряжении и душевных стрессах.

"Радость на сердце спо​собствует выздоровле​нию", а "угнетенное со​стояние сушит кости, иными словами, съеда​ет организм"— так ска​зано в Мишне (часть 21). Человек, который хочет быть здоровым, должен избегать скуки и одино​чества, делать то, что ему нравится, искать но​вое и заводить знаком​ства ("обновляться"), строить планы на завт​ра, тренировать свою память и обогащать во​ображение, как в моло​дости.

Все знают, что физические и духовные потребности переплетены между собой (этим специально занима​ется так называемая пси​хосоматическая медицина) и что появление болезней зачастую связано с душев​ными переживаниями чело​века.

СПОРТ И ДВИЖЕНИЕ

"Бездействующее тело — потерянное тело". Это зна​чит, что те органы, кото​рые остаются без нагруз​ки, могут прекратить свое полноценное функциониро​вание.

В организме человека пре​клонного возраста проис​ходят различные измене​ния: в суставах, в мышцах, в нервной системе, а так​же во внутренних органах (сердце и кровеносной системе, легких и дыха​тельных органах).

У пожилых людей движе​ния замедленные, неустой​чивые, зачастую отсутству​ет координация.

Чтобы преодолеть, по воз​можности, эти ограниче​ния, следует упражняться каждый день. Желательно выбрать один или два вида физической деятельности, хорошо сочетающиеся друг с другом, и выполнять их с охотой и регулярно.

Несколько полезных советов

— Если вы собираетесь за​няться физической трени​ровкой, необходимо пре​жде всего пройти меди​цинскую проверку, чтобы определить свои физичес​кие возможности и быть уверенным, что спорт не принесет вреда.

— Следует начать с совсем легких упражнений и лишь затем постепенно дойти до максимальной нагрузки.

- Заниматься нужно регулярно. Четверть часа упражнений ежедневно это лучше, чем двухчасовое занятие раз в неделю.

- Следует высыпаться и, по возможности, не оставаться подолгу в неподвижном состоянии.

Специальные упражнения для преклонного возраста

1. Каждодневные про​гулки. Это самое простое и хорошее упражнение. Быстрота ходьбы и длина шага определяются самим человеком. Он почувствует это с первых шагов. Для того, чтобы ходьба воздей​ствовала на организм, сле​дует идти с поднятой голо​вой, твердым шагом (а не "ползти"), равномерно и правильно брать дыхание. Ни в коем случае нельзя перетруждаться, это может вызвать неприятные ощу​щения. Продолжительность прогулки — от получаса до 45 минут в день.

Следует выбрать маршрут, соответствующий следую​щим требованиям: воздух должен быть чистым (не выбирайте шумные улицы, на которых воздух загряз​нен дымом и выхлопными газами); почва — мягкой, как, например, трава, тро​пинки, морской берег (же​лательно не ходить по бе​тону или асфальту). Для

ходьбы по мостовой (если нет другой возможности) требуется удобная обувь с резиновой или другой пру​жинящей подошвой.

2. Физические упражне​ния. В преклонном возрас​те следует заниматься физкультурой 10-15 минут в день. Нужно делать уп​ражнения для различных частей тела: рук, ног, поз​воночника, мышц живота и спины, шеи и подбородка. Делать упражнения реко​мендуется не спеша, легко, без напряжения и усилий, не вызывая боли в суста​вах. Упражнения можно вы​полнять стоя, лежа и т.д.

Занимаясь стоя, поставьте ноги врозь для большей устойчивости. Если же вы хотите усложнить упражне​ния, можно их выполнять со сдвинутыми вместе но​гами или даже стоя на од​ной ноге.

Упражнения лежа делаются на ковре или матрасе.

Рекомендуется также раз​нообразить упражнения, применяя различные вспо​могательные предметы, как-то: стул, палка, пол​отенце, гантели и т.д.

3. Плавание. Многие вра​чи считают, что плавание благоприятно сказывается на организме. Оно улучша​ет дыхание, работу сердца и кровеносной системы, суставов и мышц. Кто не умеет плавать, может ходить в воде, "разгре​бая" воду, энергично двигая руками и ногами.

4. Езда на велосипеде.

Этот вид спорта укрепляет мышцы ног, стимулирует работу сердца и кровенос​ной системы и улучшает дыхание. Однако в пожи​лом возрасте езда на ве​лосипеде опасна, так как требует особого чувства равновесия и соблюдения осторожности в оживлен​ных местах. Поэтому жела​тельно пользоваться спе​циальным силовым меди​цинским велосипедом-тренажером, укрепленным на одном месте. На нем вы сможете регулировать свои усилия и скорость движения ног.

5. Повседневные рабо​ты. Наряду со специальны​ми занятиями, не стоит из​бегать и просто бытовых видов работы (в саду, в доме, во дворе). Главная цель подобной деятель​ности — дать пожилому человеку почувствовать свою независимость и са​мостоятельность в пов​седневной жизни.

Упражнения на расслабление

Общение с людьми, в том числе и в семье, неизбеж​но связано с волнениями и стрессами. Душевное напряжение могут вызвать также физиологические отклонения, например, по​вышенное давление, нару​шение обмена веществ, учащение пульса и сжатие мышц. С возрастом спо​собность организма про​тивостоять критическим ситуациям ослабевает. Уп​ражнения следует делать в спокойной обстановке и удобной позе, обычно лежа на спине.

Первое упражнение.

Мысленно "пройтись" по всем частям тела от ступ​ней до головы, ясно пред​ставив себе положение каждой из этих частей и ощутив их тяжесть. Таким

образом произойдет рас​слабление нервной систе​мы и придут в норму мыш​цы. Подобное занятие должно длиться не менее 10 минут, пока человек не ощутит связь между раз​личными частями тела и не почувствует, что пол​ностью контролирует их.

Второе упражнение.

Напрячь все мышцы на несколько секунд и затем медленно-медленно отпус​тить их до полного рас​слабления. Разницы между сжатием и расслаблением и позволяет нам почув​ствовать состояние отдыха.

Есть многие другие более или менее известные ме​тоды расслабления, с ними можно ознакомиться с помощью врачей-психо​терапевтов и специальной литературы. Не каждый метод подходит любому человеку, и по этому во​просу желательно посове​товаться со специалистом.

ПАМЯТЬ

Все пожилые люди отлича​ются друг от друга в боль​шей степени, чем люди в молодом возрасте, что объясняется прожитыми годами и индивидуальным развитием каждого челове​ка. Годы накладывают от​печаток как на физическое, так и на душевное состоя​ние человека и, конечно же, на память.

Информация поступает в мозг через пять органов чувств, и запомнить чело​век может только то, что он воспринимает этими органами. Иногда запоми​нание происходит автома​тически, но во многих слу​чаях требуются дополни​тельные усилия. Чем слож​нее информация, тем большее внимание необхо​димо для ее запоминания. Умение слушать тесно свя​зано со способностью за​поминать. Иногда бывает трудно отделить одно от другого.

Ослабление умения со​средоточиться приводит к ослаблению памяти.

Даже люди с хорошей па​мятью могут забыть вещи, которые им кажутся менее важными, а с возрастом многое начинает казаться менее важным и легко за​бывается.

Существуют два вида па​мяти. Сиюминутная отно​сится к только что полу​ченной информации, кото​рая может исчезнуть из памяти, если на нее не тратить должного внимания. Так, человек с легкостью может забыть номер телефона, пока дойдет от телефонной книги до аппарата.

Долговременная память — это воспоминания, свя​занные с детством, отро​чеством и вообще с пред​шествующими периодами нашей жизни. Эта память более прочная. Пожилой человек может забыть, на​пример, имена своих но​вых соседей, но хорошо будет помнить имена всех своих друзей юности.

Естественный процесс старения

Память, состоящая из од​новременного умения со​средоточиться и зафикси​ровать воспринятое, начи​нает слабеть слишком рано. Ослабление памяти наблюдается уже у люди 18-25 лет, но в этом воз​расте заметить спад мож​но только с помощью спе​циальных проверок.

Ослабление памяти у чело​века мало-помалу продол​жается до 40-летнего возраста, в последующие 20 лет ее состояние не изменяется, затем она посте​пенно как бы пробуждает​ся, и иногда у людей 80-85-летнего возраста она действует даже лучше, чем прежде, но может и, наобо​рот, полностью разрушиться.

Хотя этот процесс и разли​чен у каждого человека, он в большей или меньшей степени зависит от на​следственности, продолжи​тельности жизни и жизнен​ного опыта. Гораздо позд​нее и менее явно "старе​ние" памяти наблюдается у людей с блестящими врож​денными интеллектуальны​ми способностями. Про​верка влияния изъянов па​мяти на повседневную жизнь у таких людей обна​ружила, что речь идет об ослаблении запоминания недавних, а не минувших событий. Как правило, прошлое забывают лишь вследствие болезней, ко​торые можно выявить и лечить, как-то: атероскле​роз, повышенное давле​ние, диабет и депрессив​ные состояния. (Последние не нужно путать с настро​енностью на неприятие действительности, чему, к несчастью, противостоять гораздо сложнее.) Человек становится рассеянным уже в 60-летнем возрасте, он забывает, куда положил какую-либо вещь, особен​но часто он забывает име​на людей, с которыми хо​рошо знаком. Почти невоз​можно встретить человека в возрасте 70 лет и стар​ше, который бы не жало​вался на эту "напасть".
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Способы активизации памяти

Заметное несоответствие между врожденной мысли​тельной способностью че​ловека и медленным угаса​нием памяти, которое воз​никает с возрастом, подда​ется, к счастью, частичному исправлению. Из опыта следует, что это можно восполнить с помощью не​прерывных занятий интел​лектуальной деятель​ностью. Начать интересо​ваться чем-либо никогда не поздно. Не обязатель​но иметь высшее образо​вание, чтобы достигнуть успехов в этом направле​нии. Достаточно найти подходящее занятие, кото​рое давало бы пищу мозгу.

Для этого можно использо​вать знания, приобретен​ные ранее.

Самое главное — стре​миться и не терять жела​ния узнать или сделать что-то новое. Ни в коем случае не скучайте. Ста​райтесь все время увле​каться новыми идеями, распространяя их на по​вседневную жизнь: напри​мер, измените маршрут прогулок, проведите отпуск в новом месте или изме​ните рацион.

Следует прилагать усилия к тому, чтобы разобраться в окру​жающей обстановке, обращая особое внимание на собственные действия, вплоть до мельчайших деталей, например, почему вы открываете окно, почему вы берете именно эту, а не другую сумку, когда идете в магазин, и на то, что вы только что видели по телевизору. Следует приучить себя каждый день обдумывать важные вещи.
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Можно также завести знакомства с людь​ми из новой компании. Хотя с возрастом делать это становится труднее — не все еще потеряно, и то, чего трудно добиться при помощи более интенсив​ной интеллектуальной жиз​ни, можно достичь, пред​приняв практические шаги. Самое простое и доступ​ное каждому человеку средство — приучить себя быть в курсе текущих со​бытий, разбираться в них, замечать все, что тво​рится вокруг.

Не стоит отчаиваться, даже если все усилия, направ​ленные на то, чтобы быть более внимательным, не принесут сразу должных результатов. Постоянство и время — залог успеха. За​писывайте, что вам предстоит сделать, что вам надо купить, когда нужно оплатить те или иные сче​та, а также кладите пред​меты первой необходимо​сти, например, очки, на постоянное видное место.

Интеллектуальные функции мозга

Состояние напряженности и угнетенности наносит ущерб не только памяти, но и вообще всем интел​лектуальным функциям мозга. Иногда люди не мо​гут понять, где они нахо​дятся, теряют память и способность здраво мыс​лить.

Раньше очень часто не ду​мали об этом, а в настоя​щее время исследования этих заболеваний и их ле​чение занимают особое место.

Потеря интеллектуального потенциала у пожилых лю​дей нередко связана с бо​лезнями сердца, легких, обезвоживанием организ​ма, инфекциями, недостат​ком тех или иных веществ в крови и влиянием лекарств.

30 процентов мозга не используется! Извест​но, что как минимум 4 миллиона клеток не ра​ботают, но их можно ис​пользовать, так как они чувствительны к раз​дражителям. Этот резерв, возможно, проло​жит вам дорогу к интел​лектуальным достиже​ниям, которые раньше не приходили вам в го​лову. Почему же не ис​пользовать хотя бы не​значительную часть его для улучшения памяти?

Раннее опознава​ние этих болезней и явле​ний, их правильное лече​ние могут привести к вы​здоровлению. Поэтому, когда наблюдаются серьез​ные трудности со способ​ностью сосредоточиться, следует обратиться к врачу для основательной проверки.

Следующие главы посвя​щены проблемам медици​ны, но для начала — не​сколько слов о вашем вра​че и посещении врача.

ВАШ ВРАЧ

Иногда следует поменять лечащего врача. Стоит ли вам это делать, или же нужно просто требовать более качественного лече​ния от прежнего врача? Решить это помогут вам предлагаемые ниже не​сколько вопросов.

1. Чувствуете ли вы, что можете откровенно поде​литься с врачом своими личными, интимными про​блемами (о сексе, напри​мер)?

2. Уверены ли вы в том, что врач сможет вам по​мочь, даже если ваше со​стояние будет тяжелым?

3. Внимательно ли выслу​шивает вас врач и обраща​ет ли он внимание на ваши вопросы о причинах забо​левания и способах его ле​чения, или же у него не хватает терпения, и он дает вам нечеткие ответы?

4. Интересуют ли его ваши жалобы на здоровье?

Задает ли он вам вопросы о ваших прошлых заболе​ваниях, об истории болез​ней членов вашей семьи, о применяемых лекарствах и о других вещах, которые могут оказать влияние на ваше здоровье?

5. Как вы думаете, он вы​писывает лекарства со​гласно результатам анали​зов или наобум?
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Старость — не болезнь.

Столетний старец пожа​ловался доктору на бо​ли в ноге. "Что же ты хочешь,— сказал ему врач,— тебе сто один год". "Господин врач, - ответил старец,— моей правой ноге тоже сто один год, но она не болит".

6. Руководствуется ли он тем, что ваши недомогания требуют лечения, или же он считает их просто при​знаками старости?

Визит к врачу

Многим людям трудно опи​сать врачу признаки болез​ни, особенно это относит​ся к пожилым людям, у ко​торых многие симптомы болезни проявляются не так ясно, как у молодых. Некоторые считают, что если они будут больше жа​ловаться, то врач сочтет их состояние более серьез​ным. В то же время есть люди, которые избегают "беспокоить" врача излиш​ними деталями и предо​ставляют ему возможность самому догадываться о том, что они чувствуют. Прежде чем идти к вра​чу, запишите все при​знаки болезни и очеред​ность их появления. Во время разговора с врачом следует все подробно изложить, а также точно по​добрать определения. На​пример, словом "слабость" можно обозначить призна​ки нескольких разных заболеваний. Чем лучше вы сумеете определить, что вы подразумеваете, говоря об ощущении слабости, тем легче будет врачу ус​тановить ее причины. Иногда по одному признаку трудно установить диагноз. Затрудненное дыхание, го​ловокружение, давление в груди, отсутствие аппетита и потеря веса, нарушения пищеварения и поносы происходят по разным причинам, и поэтому ваши точные описания помогут установить диагноз.

ГЛАЗА

При нормальном процессе старения происходят неко​торые физиологические от​клонения, которые могут привести к существенному ухудшению зрения. Пожи​лым людям требуется, как правило, более сильный свет при чтении, готовке или вождении машины. Для пожилых людей больше подходит обычный элек​трический свет, чем неоно​вые лампы. Некоторые не​достатки зрения и глазные болезни усугубляются к старости, но существует много способов их предуп​реждения и лечения.

Вот несколько советов, как беречь зрение:

1. Нужно регулярно прохо​дить общее медицинское обследование, чтобы вы​явить болезни, вызываю​щие ухудшение зрения, в частности, повышенное давление и диабет.

2. Следует проводить пол​ную проверку глаз каждые два-три года, так как мно​гие глазные болезни начи​наются без проявления их ранних признаков. Во вре​мя этого обследования вам проверят остроту зрения (подберут соответствую​щие очки), функционирова​ние глазных мышц, а также возможное наличие глауко​мы.

3. Необходимо более тща​тельно проверять состоя​ние глаз при заболевании диабетом или в случае на​следственных глазных за​болеваний. Если вы вдруг начинаете видеть вещи "как в тумане" или нечетко, ощущаете боль в глазах, замечаете покраснение глаз, отеки век или иные отклонения от нормы — не​медленно обратитесь к врачу.

Причины глазных недомоганий

Переход от яркого света к темноте вызывает боль в глазах. Если вы попадаете в загрязненную атмосферу, если трете глаза руками — все это опасно для глаз и может привести к их вос​палению.

Старческая дальнозоркость

(прессбиония)

Постепенное снижение способности различать мелкие предметы или бук​вы начинает проявляться обычно приблизительно с 40-летнего возраста. Люди со старческой дальнозор​костью, как правило, дер​жат книгу на расстоянии вытянутой руки, а некото​рые из них испытывают головные боли или чув​ствуют усталость глаз при чтении или легкой работе. Насколько нам известно, нельзя избежать прессбио-нии, но можно с легкостью улучшить зрение с по​мощью очков.

"Видимые пятна"

Это маленькие точечки, или "крупинки", заметные на склерах глаз. Как пра​вило, их можно рассмот​реть в хорошо освещенной комнате или на улице при дневном свете. Хотя эти пятна — естественное яв​ление, не приносящее су​щественного вреда, все-таки они могут вызвать не​которое ухудшение состоя​ния глаз, особенно если одновременно с ними по​являются зигзаги, напоми​нающие молнии. Если точ​ки или "молнии" внезапно изменяются или увеличива​ются, желательно обра​титься к врачу.

Это происходит оттого, что слезные железы не выра​батывают достаточного ко​личества слез. В результа​те может появиться зуд или "щипание" в глазах, а иногда даже ухудшается видимость. В этом случае вам могут помочь специ​альные глазные капли (ис​кусственные слезы).

Излишнее слезовыделение

Излишнее слезовыделение может быть следствием повышенной чувствитель​ности к свету, ветру или к изменениям погоды. Для устранения подобной не​приятности существуют за​щитные средства — напри​мер, солнечные очки. Сильное слезовыделение может быть также призна​ком и более серьезных забо​леваний, например, воспале​ния глаз или закупорки слез​ных каналов. Эти болезни подлежат лечению.

Катаракта

При этом заболевании сплошные или туманные пят​на закрывают хрусталик глаза. В здоровом глазу хрусталик абсолютно прозра​чен и свет беспрепятственно проходит сквозь него. В глазу, страдающем ката​рактой, свет не может с легкостью проникать в хрусталик, и это влияет на зрение. Катаракта, как пра​вило, появляется быстро, без болей, покраснений или слезовыделения. В не​которых случаях на пятна можно не обращать внима​ния, если они существен​но не влияют на качество зрения; если же катаракта увеличивается, от нее можно избавиться с по​мощью операции. Опера​ция эта в большинстве случаев проходит успешно. Больной катарактой дол​жен обратиться к врачу и выяснить у него послед​ствия, которые может пов​лечь за собой операция. После нее следует пользо​ваться очками, иногда во время операции в глаза вставляются линзы.

Глаукома

Глаукома — следствие по​вышенного внутриглазного давления, которое вредит глазной поверхности, а со временем может привести и к слепоте. Как правило, болей сильное внутриглаз​ное давление не вызывает.

Своевременный диагноз и соответственное лечение в большинстве случаев при​останавливают процесс и предупреждают слепоту. Лечением служат специ​альные глазные капли, ле​карства, облучение, а иногда и операция. Изред​ка встречается раннее про​явление глаукомы. Поэтому уже с 35-летнего возраста следует проводить провер​ку на глаукому во время каждого очередного визита к глазному врачу.

СЛУХ

Страх, ошибочные пред​ставления или ложная гор​дость могут побудить чело​века не признаваться даже самому себе в том, что он плохо слышит. Нежелание увидеть эту проблему и от​каз от лечения лишь усу​губляют ситуацию: затруд​няется общение с людьми,

становятся недоступными некоторые занятия, огра​ничиваются удовольствие и польза от телевизора, ра​дио, кино, концертов. Очень часто люди, страда​ющие потерей слуха, не выходят из дома. чтобы избежать душевных пере​живаний, вызванных за​трудненным пониманием того. что им говорят. Люди с поврежденным слухом становятся нередко подо​зрительными по отноше​нию к друзьям и родствен​никам, которые якобы "бормочут" или "говорят не ясно". Человека, слух которого понижен, окружа​ющие могут счесть за "бестолкового", "не реаги​рующего" и "не принимаю​щего ни в чем участия". Пожилой человек, которо​му трудно беседовать и завязывать знакомства из-за ухудшения слуха, может потерять душевное равно​весие, что подчас даже ве​дет к депрессии и замкну​тому образу жизни. Изъ​яны слуха могут быть вы​званы слишком частым и продолжительным пребы​ванием в шумном месте, вирусным воспалением,

"событиями" в кровенос​ной системе (инфаркты. удары), ранениями в голо​ву. некоторыми лекарства​ми, опухолями, слишком плотным слоем воска в ухе, наследственностью или изменениями в слухо​вом аппарате.

Поскольку слух имеет очень большое значение, следует обратиться за ме​дицинской помощью, как только вы почувствуете в этом малейшую необходи​мость.

Если вы плохо слышите

— Обратитесь к врачу, что​бы установить, в чем при​чина потери слуха. Спро​сите, не следует ли вам обратиться к специалисту.

— Старайтесь избегать шума вокруг себя (радио, телевизор и т.п.).

— Не стесняйтесь при​знаться в том, что вы пло​хо слышите, и просите лю​дей помогать вам в беседе с ними: повторять сказан​ное, говорить четче и т.п.

Если у вашего друга плохой слух

— Старайтесь говорить громче, но не кричите. С помощью крика невозмож​но сказать яснее и можно только запутать человека. Пытайтесь формулировать свои мысли короче обыч​ного и говорите медлен​нее. Не старайтесь выде​лять слова с помощью ин​тонации, это запутает зву​ки и затруднит слушающему возможность внимательно следить за движением ва​ших губ.

— Разговаривайте с чело​веком, который плохо слы​шит. с расстояния около одного метра. Старайтесь находиться в хорошо осве​щенном месте для того, чтобы движение ваших губ и мимика, а также жести​куляция были бы хорошо видны. Прежде чем вы на​чнете говорить, убедитесь в том, что плохо слыша​щий человек вас видит. Старайтесь не прикрывать рот во время разговора.

— Никогда не говорите в ухо плохо слышащему че​ловеку: это затрудняет ему возможность наблюдать за вашими движениями во время разговора.

— Если слушатель не по​нял сказанного, повторите это с помощью простых и коротких фраз.

— Расставляйте ряды стульев в гостиной или в зале заседаний на рассто​янии двух метров один от другого и заботьтесь о том, чтобы собеседники не закрывали друг друга. Во время заседаний или груп​повых занятий просите ораторов пользоваться микрофоном.

— Старайтесь выказать уважение человеку, кото​рый плохо слышит. Обра​тите внимание на то, что​бы и он участвовал в об​суждении сказанного. Бла​годаря вашим усилиям человек не будет чувство​вать себя одиноким.

КАК СЛЕДИТЬ ЗА ЗУБАМИ

Многие пожилые люди, а особенно те, у кого есть вставные зубы, полагают, что они больше не нужда​ются в проверке зубов. Поскольку традиция лечить зубы появилась только в 50-е годы нашего столе​тия, большинство людей 65-летнего возраста и старше не привыкли обра​щаться к зубному врачу для проверки или лечения зубов.

Важнее всего чистить зубы. Пользуйтесь коро​тенькой зубной щеткой с мягкой щетиной и чистите ею зубы со всех сторон. Обратите внимание на десны. Чистите также язык и верхнее небо, это позво​лит избежать неприятного запаха изо рта. Желатель​но чистить зубы после каждой еды и, сверх того, по крайней мере один раз в день (хорошо это делать перед сном). Если во вре​мя чистки зубов у вас час​то возникает боль или кро​вотечение, скажите об этом зубному врачу.

Регулярно чистить зубы следует для того, чтобы убить вредные микробы, которые покрывают зубы. Если наслоение не счи​щать ежедневно, то оно становится более крепким и появляется камень, кото​рый можно убрать только обратившись к зубному врачу. Если не сделать этого вовремя, может воз​никнуть заболевание де​сен: они краснеют, вспуха​ют, а иногда кровоточат.
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Если своевременно не об​ратить внимание на забо​левание десен, болезнь усугубляется и переходит в воспаление участка между зубами и деснами. С раз​витием воспаления десны ослабевают до тех пор, пока костные лунки не ат​рофируются и не начнут разрушаться. Одновремен​но основание зуба расши​ряется, в результате зуб расшатывается и выпадает. Постоянное соблюдение правил гигиены полости рта в большой степени мо​жет помочь избежать бо​лезни десен и зубов.

Как ухаживать за вставными зубами

Если у вас вставные зубы, следите, чтобы в них не сохранялось остатков пищи, иначе на них могут появиться пятна, а также плохой запах изо рта и зуд в деснах. Раз в день чис​тите вставные зубы специ​альным препаратом. Выни​майте вставные зубы на 6-8 часов в день и оставляй​те в воде (но только не в горячей) или в специаль​ной жидкости для чистки. Полощите рот соленой теплой водой утром, после еды и перед сном. Отдель​ные вставные зубы требу​ют такого же ухода, и поскольку микробы имеют обыкновение собираться под коронкой, важно тща​тельно чистить эти места во рту.

Помните: проверка зубов не только сохраняет здоро​вый рот, но и позволяет обнаружить на ранней ста​дии рак полости рта и дру​гие заболевания. Раннее распознавание рака рта дает возможность его из​лечить. Если вы заметили во рту белые или красные пятна, а также ранки, кото​рые кровоточат или просто не проходят в течение двух недель, пройдите проверку у зубного врача.

Очень важно вылечить зубы перед сложной опе​рацией, особенно перед операцией на сердце. Не​которые бактерии, попада​ющие в органы пищеваре​ния через рот, могут про​никнуть во время операции в кровеносную систему и в сердце, что может вызвать серьезные осложнения.

ЗАПОРЫ

Запор — это симптом за​болевания, но не болезнь. Его определение: ослабле​ние деятельности кишечни​ка, длительное и затрудни​тельное выделение кала. Нет нормы, сколько раз в день или в неделю должен функционировать кишеч​ник. У одного человека считается нормальным два каловыделения в день, у другого — два раза в неде​лю. Пожилые люди привы​кли обращать внимание на запоры в среднем в 5 раз больше, чем молодые. Специалисты признают, что в большинстве случаев по​жилые люди слишком обеспокоены проблемой правильного функциониро​вания кишечника и прида​ют запорам слишком боль​шое значение.

Страдаете ли вы запорами?

Врачи советуют ответить на следующие вопросы,

чтобы определить, страда​ете ли вы запорами на са​мом деле:

Часто ли у вас бывает стул реже двух раз в неделю? Испытываете ли вы боли? Наблюдаются ли другие не​поладки, например, крово​течения? Если вы не обна​ружили у себя этих явле​ний, значит у вас нет про​блемы запоров. Если же вы все-таки страдаете ими, можно предпринять не​сколько мер, чтобы улуч​шить положение, обойдясь без лекарств.

Что вызывает запоры?

Врачи не всегда знают, что является причиной запо​ров. Пожилой человек, кото​рый питается нерегулярно и недостаточно пьет или же неправильно принимает препараты, вызывающие стул, может действительно страдать от запоров. Не​достаток движения и упот​ребление ряда лекарств (например: некоторые ле​карства от депрессии, ле​карства, содержащие алюми​ний или кальций, лекарства

от повышенной кислотнос​ти желудка, антигистамины, снотворные и успокои​тельные таблетки, лекарст​ва от болезни Паркинсона), а также определенные сочетания лекарств тоже могут вызвать запоры.

Диета

Преобладание в рационе пищи, содержащей мало клетчатки, много животных жиров (мясо, молочные продукты, яйца) и рафини​рованный сахар (сладости и всевозможные десерты) способствует появлению запоров.

Диета же, основанная на продуктах, богатых клет​чаткой (овощи, фрукты, цельное зерно), способ​ствует нормальной дея​тельности кишечника и со​ответственно понижает опасность запоров.

Отсутствие интереса к еде — явление, встречающееся у одиноких людей,— может привести к злоупотребле​нию готовой пищей, кото​рая, как правило, бедна клетчаткой. Выпадение зу​бов также толкает пожилых людей выбирать мягкую и обработанную пищу, со​держащую малое количест​во клетчатки.

Пожилые люди меньше страдают жаждой и поэто​му относительно мало пьют. Вода же и вообще любая жидкость увеличива​ют каловыделение и облег​чают функционирование кишечника. Если организм не получает достаточное количество жидкости, это может привести к печаль​ным последствиям.

Другие причины, вызывающие запоры

Длительная госпитализация вследствие аварии или бо​лезни и недостаток движе​ния могут вызвать запоры. Надолго прикованным к постели больным, страда​ющим хроническими запо​рами, помогут только таб​летки.

Для здоровых людей есть одно простое средство:

больше двигаться. Долгое воздержание от испражне​ний также способствует запорам.
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Желательно не задерживать функциониро​вание кишечника.

Есть запоры, вызванные отклонениями от нормы или перебоями в работе пищеварительной системы. Эти отклонения могут ока​зать отрицательное дейст​вие на мышцы или нерв​ные узлы, управляющие процессом опорожнения кишечника.

Лечение

Если вы страдаете запора​ми, следует обратиться к врачу и проверить, не яв​ляются ли они признаками других, более серьезных заболеваний. Чтобы избе​жать запоров, советуем вам придерживаться следу​ющих рекомендаций:

— Есть как можно больше сырых или вареных ово​щей, фруктов, каш и хлеба из цельного зерна. Сухо​фрукты — изюм, чернослив, инжир — богаты клетчат​кой. Старайтесь избегать употребления обработан​ной пищи, сладостей и особенно — продуктов, бо​гатых жирами.

— Пейте как можно больше (8-10 стаканов жидкости в день).

— Некоторые врачи совету​ют добавлять немного (2-3 чайные ложки в день) отру​бей в каши и фрукты, что​бы увеличить количество клетчатки в пище. Но если ваш рацион включает уже достаточное количество клетчатки, тогда необходи​мости добавлять отруби нет, тем более что упот​ребление их может в пер​вые недели привести к вздутию и газам. Измене​ния в рацион следует вво​дить постепенно, чтобы дать организму возможность привыкнуть к новой пище.

— Добавьте и занятия фи​зическими упражнениями. Непродолжительная и быс​трая пешая прогулка после еды также способствует большей эластичности мышц.

— Попытайтесь приучить кишечник срабатывать сра​зу после завтрака или ужина.

— Постарайтесь избегать продуктов, вызывающих понос. Несмотря на то, что эти продукты уменьшают запоры, организм быстро привыкает к их употребле​нию, и мышцы, способ​ствующие каловыделению, ослабевают.

— Нежелательно принимать длительное время лекарст​ва от повышенной кислот​ности желудка, так как это приводит к запорам и дру​гим побочным явлениям.

САХАРНЫЙ ДИАБЕТ

Организм больного диабе​том не в состоянии пере​работать энергию, полу​ченную из продуктов пита​ния и необходимую для нормальной жизнедеятель​ности. Большая часть саха​ра и крахмала, которые че​ловек потребляет с пищей, перерабатывается организ​мом в глюкозу. Глюкоза — это своеобразное топливо, переносимое кровью и концентрирующееся в пе​чени в виде гликогена (как резервный запас организма).

У больного диабетом нару​шен контроль за содержа​нием сахара в крови, и его количество настолько пре​вышает норму, что это приводит к нарушениям нормального функциониро​вания организма и создает опасность для жизни.

Согласно последним дан​ным, повышенное содер​жание сахара в крови в 

старости — очень распро​страненное явление.

Диабет, как правило, пере​дается по наследству, но может быть вызван и дру​гими причинами. Причиной диабета может оказаться излишний вес.

Высокое (или низкое) со​держание сахара в крови может стать опасным для жизни больного, повлечь потерю сознания. Поэтому следует уметь распозна​вать симптомы, появляю​щиеся как перед повыше​нием, так и перед пониже​нием содержания сахара в крови, чтобы знать, как вести себя в том или дру​гом случае.

Диагностика диабета

Иногда врач сразу опреде​ляет диабет. Первые симп​томы заболевания — сахар в моче или повышенное содержание его в крови — можно определить обыч​ным анализом мочи или крови. Другие явные при​знаки этой болезни: уча​щенные испражнения, час​тое мочеиспускание, пони​жение веса (худощавые люди заболевают диабетом весьма редко), быстрая утомляемость, туманная видимость предметов, пот​ливость и кожный зуд, пло​хое заживание ран и оста​точные шрамы. Если у вас возникли эти явления — немедленно обратитесь к врачу.

Регулировать состояние при этом заболевании можно с помощью диеты, физических упражнений, а в случае необходимости — введением инсулина или приемом специальных ле​карств. Благодаря диете можно понизить содержа​ние сахара в крови. При составлении диеты врач учитывает вес больного и род его занятий. Для боль​ного с избыточным весом следует составить диету так, чтобы он потерял в весе. Нужны также физи​ческие упражнения, с по​мощью которых глюкоза (энергия) сгорает в орга​низме. Врач может помочь правильно выбрать упраж​нения, принимая в расчет диету, лекарства, нужные больному, и его общее со​стояние здоровья. Важно заниматься физкультурой ежедневно.

Больные, которые могут хорошо регулировать со​держание сахара в крови с помощью диеты и физи​ческих упражнений, обхо​дятся без инсулина и дру​гих лекарств. Лишь когда профилактические меры не оказывают достаточного воздействия, применяются лекарства.

Больные диабетом должны также получать соответ​ствующее лечение для ступней ног, так как бо​лезнь затрудняет поступле​ние крови к ногам, что ли​шает их необходимой чув​ствительности. Больные диабетом должны по не​скольку раз в день прове​рять, поступает ли кровь в ступни ног и достаточно ли они теплые. Следует также обращать внимание и на другие участки кожи. Боль​ные диабетом с трудом из​бавляются от ранок и бо​лячек на коже. Они должны беречь кожу от поврежде​ний, следить за ее чисто​той и здоровым состоянием. Для того, чтобы избе​гать серьезных заражений, следует уделять особое внимание состоянию зубов и десен. Больной диабе​том должен немедленно обратиться к врачу, если заметит малейшее откло​нение от нормы в полости рта, а также предупреж​дать зубного врача о сво​ем заболеваниии при каж​дом визите к нему.

Вам следует помнить

Каждый больной диабе​том должен помогать себе сам. Соблюдайте диету, занимайтесь пос​тоянно физкультурой, принимайте все лекарства, и ваша жизнь бу​дет полноценной.

СЕРДЕЧНО​СОСУДИСТАЯ СИСТЕМА

Сердце человека работает непрерывно на протяжении всей жизни. Поэтому неко​торое ослабление функции сердечно-сосудистой сис​темы в пожилом возрасте, как правило, происходит. Не надо бояться этого. В ваших силах — замедлить и облегчить этот процесс.

Повышенное давление

(гипертония)

Вы, возможно, удивитесь, если врач скажет вам, что у вас повышенное кровя​ное давление, так как очень часто при этом нет никаких явных симптомов. И у здоровых людей тоже иногда повышается давле​ние, хотя пока что ученым неизвестно, как этого из​бежать. Имеются простые средства, чтобы снизить

давление от высокого до нормального.

Что такое кровяное давле​ние? Кровь, поступающая от сердца к кровеносным сосудам, создает в них давление, которое и назы​вается кровяным. Проверка давления определяет, является ли оно нормальным, повышенным или понижен​ным. Результат измерения определяется двумя циф​рами, например, 120/80. Это среднее давление у пожилых людей, однако небольшое отклонение в ту или другую сторону (в лю​бом из этих двух показате​лей) еще не означает, что давление не в порядке. Давление 110/70 рассмат​ривается как нормальное, а у пожилых людей давле​ние 140/90 также считает​ся допустимым. Но если давление превышает эти показатели, необходимо обратиться к врачу. После этого следует измерять давление в течение не​скольких дней, так как оно в большинстве случаев ме​няется под влиянием раз​личных факторов, а часто и от напряжения при посе​щении врача.

Как правило, гипертония полностью не излечивает​ся, но продолжительное лечение может улучшить состояние. Специалисты считают, что несколько факторов могут вызывать повышенное давление:

прежде всего — наслед​ственность, а также ожире​ние и излишнее употреб​ление соли. Многие врачи полагают, что не один фак​тор, а целый их ряд в со​вокупности вызывает повы​шенное давление. Лекарст​ва, а иногда и просто из​менение образа жизни могут помочь восстановить нормальное давление. Если врач выписал вам ле​карство и давление при​шло в норму, это еще не означает, что вы должны прекратить прием ле​карств. Следует пить их систематически, постоян​но. но только в уменьшен​ной дозе. Тогда жизнь ваша станет более здоро​вой и длительной. Если ваше давление повышено лишь немного — возможно, врач посоветует вам поху​деть, есть меньше соли и больше двигаться. Эти из​менения обычного образа

жизни могут способство​вать понижению давления.

Если у вас повышенное давление, следует прини​мать лекарства каждый день и в определенные часы — например, утром или вечером, после того, как вы чистите зубы — и таким образом это войдет в привычку.

Понижение веса, уменьше​ние употребления соли и физкультура — прекрасные средства, но только если их рекомендует врач. И за​менять этими мерами ле​карства можно тоже лишь с официального разреше​ния врача.

Закупорка артерий

Высокое кровяное давле​ние может быть вызвано закупоркой артерий, а так​же физическими нагрузка​ми, раздражительностью, слишком калорийной пи​щей и избыточным весом. Хотя закупорка артерий — заболевание не только старческое, но, тем не ме​нее, стареет человек — стареют и артерии, теряя свою эластичность. Высо​кое давление и закупорка артерий взаимосвязаны несколько парадоксально. С одной стороны, при ар​териальных закупорках не​избежно высокое кровяное давление, чтобы обеспе​чить все органы необходи​мым количеством крови. Но с другой стороны, вы​сокое давление способ​ствует закупорке артерий и увеличивает нагрузку на сердце.

Сужение артерий влияет не только на сердечную деятельность, но и на ка​пилляры мозга и способно вызвать головокружение, головную боль, повлиять на речь и даже привести к параличу. Сужение арте​рий приводит иногда к свертыванию крови; обра​зовавшиеся сгустки могут перекрыть доступ крови к сердечной мышце и дру​гим органам и тем самым вызвать инфаркт и даже паралич из-за недостатка крови в капиллярах мозга.

Закупорка артерий в моло​дом возрасте способствует преждевременному старе​нию, однако при естест​венном старении человека закупорка артерий менее опасна, чем в молодом возрасте. В результате ис​следований, проведенных в этой связи, выяснили, что жиры и холестерол катали​зируют большое количест​во извести.

Каждый пожилой человек должен обязательно пери​одически делать анализ крови на содержание в ней холестерола и жиров, что​бы знать наверняка, нужда​ется ли он в медицинской помощи.

Среди полных людей, со​блюдающих диету, есть та​кие, которым удается по​низить количество жиров в крови. Как правило, пол​ные люди устают быстрее, чем худые, из-за жировых слоев на животе: диафраг​ма лишена эластичности, что мешает свободному дыханию и, естественно, правильной работе сердца. Полные люди больше под​вержены сердечным забо​леваниям, поскольку из​лишки жиров способствуют закупорке сердечных арте​рий. Склонность к полноте может передаваться через гены или являться след​ствием заболевания, но тем не менее не секрет, что чаще это связано с чрезмерным потреблением пищи.

Людям, склонным к полно​те, следует определить для себя рациональное пита​ние. Соблюдающим диету надо помнить: нельзя стре​миться к резкому пониже​нию веса. И нужно ни в коем случае не искать для себя диету самому, а со​блюдать ее только по на​значению врача. Надо из​бегать чрезмерного по​требления соли, так как она обладает свойством концентрировать воду в организме, что, в свою очередь, способствует ожирению.

Закупорку артерий нель​зя излечить, но можно ее приостановить. Для этого необходим режим, покой дома и на работе. Прекратить курение и употребление алкоголя! Ограничить себя в жир​ной пище и есть как можно больше фруктов и овощей, которые непре​менно помогут вам в борьбе с заболеванием. 

Запомните два правила: вставать из-за обеденного стола с чувст​вом легкого голода и ни в коем случае не употреб​лять лекарства без назна​чения врача.

Сердечная недостаточность

Сердечная недостаточ​ность возникает, когда сердце на короткое время устает, и сила тока крови в артериях и капиллярах понижается. Как правило, это начинает чувствовать​ся не сразу, пока не дадут себя знать первые симп​томы — усталость и одышка. Затем появляется отечность в ногах, обычно к полудню. Вечером, пос​ле нескольких мочеиспус​каний, и ночью во время сна отечность проходит, так как отсутствует полная нагрузка на сердце и оно уже в состоянии равно​мерно работать и перего​нять кровь по всему организму. У пожилых людей, если они часто встают по ночам для мочеиспускания, это может быть симптомом сердечной недостаточности. Людям, страдающим ею, желательно жить на первом этаже или в доме с лифтом, прекратить куре​ние, ограничить употребле​ние соли и постараться сбросить вес. Пренебре​жение элементарной про​филактикой при сердечной недостаточности может привести к плачевным ре​зультатам. И напротив, если приложить усилия — это непременно оправдает себя и вы сможете быть физически полноценными людьми. Известно, что люди, постоянно живущие в напряженном ритме, всегда стремящиеся во что бы то ни стало успеть за​кончить работу, боящиеся опоздать на встречу, вечно торопящиеся куда-то, чаще подвержены сердечным за​болеваниям, чем спокой​ные и хладнокровные, и с большим трудом поддают​ся лечению.

Стенокардия (грудная жаба)

Это заболевание вызвано сужением артерий, обеспе​чивающих сердечную мыш​цу кровью. При повышен​ной нагрузке, при подъеме по лестнице или при раз​драженном состоянии че​ловека сердце требует большого количества кис​лорода и, естественно, крови, которая снабжает организм кислородом.
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Если сердце не получает необходимого количества крови и кислорода, то в груди возникает острая боль, которая отдается в область спины, шеи и ле​вого предплечья. Курение, ожирение также могут вы​звать приступ стенокардии и к тому же в обостренной форме. При закупорке ар​терии, обеспечивающей сердечную мышцу кровью, страдают также органы, расположенные вблизи сердца, которые получают питание от этой артерии. Возникающая недостаточ​ность кровоснабжения этих органов способствует сер​дечному приступу. Его до​полнительные симптомы:

боль, холодный пот, тош​нота, бледность и пониже​ние давления. Существуют лекарства, которые мгно​венно расширяют сосуды и тем самым ослабляют при​ступ.

Только врач может опреде​лить, должен больной ле​читься дома или в больнице.

Серьезные нарушения деятельности мозга

Закупорка артерий, снаб​жающих мозг кровью, при​водит к обширному крово​излиянию в мозг и в боль​шинстве случаев — к пара​личу, так как мозг является центром мышечно-двигательной системы.

Паралич может быть вы​зван также закупоркой

шейных артерий — это местный паралич, продол​жительность которого не​значительна и проявляется в нарушении речи. Через некоторое время функции мышечной системы восста​навливаются, но тем не менее обязательно сле​дует обратиться к врачу и получить соответствую​щее лечение, в противном случае это может повто​риться, и тогда уже, увы, без надежды на излечение.

Паралич правой стороны тела влечет за собой нару​шение речи. Поэтому очень важно вселить в больного уверенность в скорейшем выздоровлении и убедить его в необходимости само​му активно помогать себе. Лечение физиотерапией непременно должно при​вести к улучшению. Жела​тельно, чтобы члены семьи приняли участие в лечении, в упражнениях, посоветованных физиотерапев​том, по разработке суста​вов, чтобы предупредить их деформацию. К больно​му с нарушенной речью следует относиться пре​дельно терпеливо. Кроме

лечения в больнице, мож​но также помочь больному дома, оказав максималь​ную моральную поддержку. В некоторых стационарах он может находиться весь день, а вечером возвра​щаться домой. Смысл та​кого режима заключается в том, чтобы сохранялась связь больного с семьей, и это дает блестящие ре​зультаты.

АРТРИТ

Артрит — это воспаление суставов. Известны более ста разновидностей забо​левания суставов различ​ного происхождения. Для некоторых признаков этого заболевания уже найдено объяснение, но большин​ство причин еще не извест​но. Сегодня существует множество способов при​остановить развитие бо​лезни, но, к сожалению, полного выздоровления пока не происходит.

Ревматический артрит

Это воспаление оболочки сустава. Тяжелая форма заболевания может при​вести к полной инвалид​ности. Среди больных рев​матическим артритом ко​личество женщин в три раза превышает количест​во мужчин. Заболевание обычно появляется в зре​лом возрасте, но иногда и раньше. Ревматический ар​трит может оказать влия​ние на различные органы, но, как правило, он поража​ет суставы пальцев, кис​тей. локтей, бедер, колен, щиколоток. Продолжитель​ные отеки и боли в суста​вах — несомненные симп​томы заболевания. Ломота в суставах происходит по утрам. Необходимо сразу же, как только заболевание установлено, приступить к лечению, так как воспале​ние суставной сумки может дать осложнение на сам сустав, излечить который уже невозможно.

Артрит костной ткани

В большинстве случаев это заболевание легкое и, как правило, у него нет специ​фических симптомов, кро​ме болей и плохой под​вижности суставов. При самой острой форме забо​левания человек может ощущать сильные боли, но и только. По сути, это — заболевание атрофирую​щихся суставов, а не арт​рит костной ткани, пос​кольку артрит означает воспаление, а названное заболевание в большинст​ве случаев вызвано не вос​палительным процессом. Видимо, оно происходит от износа внутренней поверх​ности суставов либо под влиянием наследственно​сти и избыточного веса. Как правило, чаще подвер​жены этому заболеванию пожилые люди, но его при​ступ может случиться в любом возрасте вследст​вие травмы сустава. Пло​хая подвижность суставов при этом виде заболевания непродолжительна, а физи​ческие упражнения способ​ны улучшить ее. Однако в состоянии покоя тугоподвижность может возобно​виться. Самыми уязвимы​ми при данном заболева​нии являются те суставы, на которые приходится нагрузка всей тяжести тела: бедренные суставы, колени и позвоночник. Лечение артрита имеет целью облегчить боль и жесткость суставов, обес​печить свободное движе​ние их и предупредить ос​ложнения.

Явные признаки артрита

Человек, который обнару​жил у себя один или не​сколько симптомов забо​левания суставов, не про​ходящие в течение более чем шестинедельного сро​ка, должен обязательно провериться у врача, даже если эти симптомы слабы и они периодически исче​зают. Явные признаки ар​трита следующие:

— боль, мягкость либо отеки в одном или не​скольких суставах;

— боль и жесткость в сус​тавах по утрам;

— повторяющаяся боль или продолжительная жест​кость в области шеи, пояс​ницы, колен;

— все перечисленные симп​томы, исчезающие на не​делю или даже на месяц и появляющиеся вновь.

ОСТЕОПОРОЗ

Женщинам следует знать, что такое остеопороз. Этим заболеванием — истончением костей - стра​дает каждая четвертая женщина в возрасте шес​тидесяти и более лет. Су​щественным проявлением этой болезни являются трещины и переломы в позвоночнике, коленных суставах, кистях рук и дру​гих частях скелета. Боль​ным можно помочь лечени​ем. Но если принять соот​ветствующие меры еще в среднем или даже в моло​дом возрасте, то можно и избежать этого заболева​ния. Оно появляется и прогрессирует незаметно, в течение многих лет. Пос​тепенно, не подавая ника​ких признаков, кость ста​новится все тоньше и в конце концов дает трещину и ломается, вызывая силь​ные боли. Это заболевание может привести к инвалид​ности. Поврежденную кость можно исцелить пу​тем удаления и замены ее на новую. Однако в трид​цатипятилетнем возрасте и старше пересаженная кость уже не в состоянии будет нести нагрузку, ка​кую несла до этого старая кость.

Кто подвержен этому заболеванию?

Светловолосые женщины со светлой кожей чаще подвержены такому забо​леванию, а также те, для кого эта болезнь является наследственной, и, нако​нец, женщины, у которых были вырезаны фаллопие​вы трубы в молодом воз​расте. У мужчин это забо​левание встречается гораз​до реже — благодаря бо​лее плотному соединению костей в суставах.

Диагностика

Тревожный признак болез​ни — уменьшение роста. Это происходит из-за ос​лабления звеньев позво​ночника и сокращения про​межутка между ними. Как правило, этот процесс протекает незаметно, пока позвоночник явно не ис​кривится или пока не об​наружится перелом какой-нибудь кости. Даже слабый удар при падении может повлечь за собой трещины или перелом кости, после чего у пострадавшего ос​тается хромота. Есть на​дежный способ диагности​рования заболевания — это рентген. С помощью современного медицинско​го оборудования можно абсолютно точно обнару​жить поврежденную заболеванием кость.

Лечение

Лечение остеопороза при​останавливает его даль​нейшее развитие. Врачи, как правило, советуют при​нимать таблетки кальция, а иногда еще и гормональные препараты и витамин Д.
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Увы, хотя эти средства и способны затормозить развитие заболевания, но они не в состоянии вос​становить кость.

Предотвращение заболевания

Различные виды диеты и физкультура способствуют предотвращению болезни. Следует ввести в рацион продукты, богатые кальци​ем, особенно молочные — творог, мороженое, кисло​молочные продукты. Каль​ций имеется также в ово​щах с зелеными листьями — в капусте, листьях репы, брокколи, шпинате, в рыбе семейства лососевых, в сардинах, в бобовых.

Женщины, употребляющие много белков, должны оту​читься от этой привычки. Белок содержится в мясе, курице, рыбе. Есть он и в молочных продуктах, но поскольку они содержат также и много кальция, их количество ограничивать нельзя. Те, кто курит, ест много соленого, а также употребляет напитки, со​держащие алкоголь или кофеин, должны ввести в рацион больше продуктов, богатых кальцием. Соот​ветствующие физические упражнения также имеют важное значение для пред​упреждения заболевания. Полезно выбирать движе​ния, при которых происхо​дит умеренное давление на позвоночник и на длин​ные кости тела, например, ходьба, бег, танцы и езда на велосипеде. Простые упражнения для плеч, гру​ди, спины, предплечья, да​ющие возможность под​держивать себя в хорошей общей форме, также ока​зывают благоприятное действие.

Следует остерегаться несчастных случаев, ко​торые могут произойти у вас дома (падение на лестнице, на скользком полу в ванной и т.п.).

ПРОСТАТА

(ПРЕДСТАТЕЛЬНАЯ ЖЕЛЕЗА)

Предстательная железа — это небольшой орган у мужчин, размером с орех. Он расположен рядом с мочевым пузырем. Во вре​мя полового акта предста​тельная железа вырабаты​вает жидкость, которая способствует проникнове​нию спермы. Заболевания предстательной железы на​блюдаются у мужчин начи​ная приблизительно с 50 лет. Предстательная желе​за огибает мочеиспуска​тельный канал, поэтому ее увеличение приводит к за​купорке канала и затрудняет

мочеиспускание. Неболь​шое увеличение предста​тельной железы происхо​дит в результате образова​ния на ней едва заметных наростов. Причина разви​тия простатита неизвестна, но существует мнение, что это связано с гормональ​ными изменениями, проис​ходящими при старении. В большинстве случаев мож​но избавиться от этого за​болевания благодаря эф​фективному лечению, кото​рое не вредит половой дея​тельности. Как правило, врач может установить увеличение простаты про​веркой состояния прямой кишки и количества мочи, которая остается в моче​вом пузыре после мочеис​пускания.

Рак предстательной железы

На ранней стадии рака бо​лезнь развивается в самой предстательной железе, что не представляет опас​ности для жизни больного. Но если не лечить рак про​статы, он может проник​нуть и в здоровые ткани и

вызвать смерть. Рак предстательной железы разви​вается, как правило, очень медленно. Обычные обсле​дования, особенно провер​ка состояния прямой киш​ки, позволяют успешно вы​явить рак простаты до по​явления заметных симп​томов болезни и на ста​дии, поддающейся излече​нию. Все признаки, как правило, совпадают с при​знаками увеличения пред​стательной железы.

Уролог, специалист по бо​лезням органов мочевыделения, является тем вра​чом, который устанавлива​ет диагноз рака простаты и назначает лечение. Если уролог обнаружит на предстательной железе что-то подозрительное, то он по​советует вам, по всей ве​роятности, произвести би​опсию (простейшая меди​цинская операция, заклю​чающаяся в том, что у вас берут малюсенький, узень​кий кусочек ткани из пред​стательной железы с по​мощью иголки и проверя​ют под микроскопом). Если результаты анализа показывают рак, скорее

всего вам назначат допол​нительные анализы, чтобы установить, какое именно лечение следует прово​дить. Если рак распростра​нился только в области предстательной железы. шанс вылечить его очень высок. Даже на более позд​ней стадии можно иногда остановить развитие рака на достаточно продолжи​тельный период.

Способы предупреждения

Самый лучший способ — систематическое медицин​ское обследование пред​стательной железы. Не​медленно пройдите обсле​дование при появлении следующих симптомов: не​проходящее желание мо​читься, затрудненное мо​чеиспускание или непроиз​вольное выделение капель мочи. Каждому мужчине следует проходить регу​лярное обследование, даже если он уже прошел операцию по удалению на​роста на предстательной железе. Эта операция не может предотвратить рака

простаты, так как во время нее удаляется лишь часть предстательной железы.

ПОЛОВАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

Результаты исследований, публикующиеся в послед​нее время, показали, что пожилой человек интересу​ется сексом так же, как и молодой. В этом нет ниче​го предосудительного. Считается, что пожилым людям не приличествует заниматься сексом и вы​сказывать свое мнение по этому поводу, поскольку оно устаревшее и соответ​ствует воспитанию уходя​щего поколения. Собствен​но говоря, здоровый чело​век, который не употребля​ет лекарств, содержащих вещества, ослабляющие потенцию, нуждается в удовлетворении своих же​ланий так же, как и в мо​лодости, и даже в большей степени. Но есть пожилые люди, придерживающиеся другого обычая, согласно полученному ими воспита​нию или воспитанию парт​нера. Встречаются также пожилые люди, которые заменяют половой акт по​целуями, ласками, объяти​ями и другими любовными играми, и в этом нет ничего плохого.

На половую активность женщин возраст оказывает минимальное воздействие. У пожилых мужчин наблю​даются, как правило, инди​видуальные изменения в половой деятельности. Временное отстутствие возбуждения и другие ос​ложнения в половой жизни пожилых партнеров, как правило, те же, что и у партнеров среднего воз​раста.

Ко всем перечисленным факторам можно добавить психологическую реакцию на физические изменения при старении, на прекра​щение трудовой деятель​ности и прочие изменения в жизни, на болезни, уста​лость и напряжение. Как правило, эта реакция со временем проходит. Мож​но проконсультироваться со специалистом.

Половая жизнь в старости становится все более приемлемой для общества, и недалек тот день, когда все аспекты ее получат полное понимание. Исследования проблем половой деятельности у пожилых людей будут более глубокими, а лечение — более деликат​ным. Молодому поколению есть что позаимствовать у пожилых людей в отношении интимной жизни, чтобы обогатить свою собственную, но тем не менее, к жизненному опыту пожилых людей мы, к сожалению, не всегда относимся с должным уважением и внима​нием. 

ПОТЕРЯ КОНТРОЛЯ НАД МОЧЕИСПУСКАНИЕМ

Каждый десятый человек в возрасте 65 лет и старше испытывает затруднения с контролем над мочеиспус​канием или мочедержанием. Это явление чаще на​блюдается у пожилых жен​щин, чем у мужчин. Стра​дающие недержанием мочи стремятся уединиться дома и скрыть свой недуг от членов семьи, друзей и даже от врача. Близкие за​частую не знают, как спра​виться с этой проблемой и видят единственный выход в том, чтобы поместить че​ловека в дом престарелых.

Однако этой болезни мож​но помочь или хотя бы уменьшить ее последствия, а иногда и полностью из​бавиться от нее. Потеря контроля над мочеиспуска​нием не обязательно явля​ется следствием старения. Это может произойти в ре​зультате некоторых изме​нений в организме, вы​званных различными забо​леваниями или употребле​нием каких-либо лекарств. Пренебрежительное отно​шение к лечению этого не​дуга может привести к воспалению и разрыву мо​чеиспускательного органа вследствие воздержания. Люди, страдающие поте​рей контроля над мочеис​пусканием, должны немед​ленно обратиться к врачу. Врач установит причину и предложит лечение, кото​рое позволит максимально избежать осложнений. Даже в том случае, если невозможно полностью из​бавиться от них, можно уменьшить неудобства и стеснение, вызванные этим явлением, с помощью со​временных препаратов и вспомогательных средств.

Различные виды потери контроля над мочеиспусканием

Потеря контроля имеет, как правило, одно или не​сколько из указанных ниже проявлений:

— В результате потери контроля моча может вы​деляться при занятиях физкультурой, кашле, чиха​нии, смехе или других те​лодвижениях, которые ока​зывают давление на моче​вой пузырь. Это явление присуще главным образом женщинам в любом воз​расте.

— Потеря контроля приво​дит к непроизвольному мо​чеиспусканию, когда не удается удержать мочу и дойти до туалета. Чаще всего это связано с болез​нями: апоплексией, сенильностью, болезнью Паркинсона и склерозом, но это мо​жет также появиться и у здоровых пожилых людей.

Установление диагноза

Первый и самый главный шаг в лечении потери конт​роля над мочеиспусканием

— обратиться к врачу, что​бы пройти полное меди​цинское обследование. Как правило, врач просит пе​речислить болезни, кото​рыми вы болели. Основная проверка производится в области системы мочевыделения, нервной системы и яичников. Многие больные обращаются к урологу — специалисту в области системы мочевых органов.

Лечение

Лечение потери контроля над процессом мочеиспус​кания назначается индиви​дуально. Перечислим неко​торые из существующих способов лечения:

— Лекарства.

— Обучение всевозможным способам контроля над мочевыделением.

— Упражнения на укрепле​ние мышц, закрывающих отверстие мочевого пузыря.

— Операция.

— Использование катетера. Катетер — это эластичная трубочка, которая вводится в мочевой канал, чтобы моча собиралась в специ​альную емкость.

— Впитывающее белье: в большинстве случаев это трусы, не плотнее обыч​ных; надевать их удобно, и они освободят вас от не​приятного ощущения, вы​званного влажностью белья. Их можно купить в аптеке.

РАК

Лучше бы совсем не упо​минать об этой болезни, но всем известно, что она существует, и следует, по крайней мере, знать, на что обращать внимание, так как чем раньше обнаружена

болезнь, тем больше шан​сов ее вылечить. В листке, выпущенном Обществом по борьбе с раком в США, пе​речислены симптомы болез​ни, при появлении которых следует обратиться к врачу:

1. Любая рана или кровоподтек, которые долго не проходят, и особенно — ранки во рту.

2. Любое необычное кровотечение в любой области тела.

3. Любая не вызывающая боли опухоль, особенно на груди, губах, языке или мягких тканях.

4. Любое изменение цвета и размера кожных наро​стов или родимых пятен.

5. Любое продолжительное нарушение пищеварения или беспричинная потеря веса.

6. Любая продолжительная хрипота, кашель или за​труднение при глотании пищи. 

7. Любое непонятное явление при испражнении.

Различные виды рака и их проявления

Рак легких: непроходящий кашель; кашель, сопровож​дающийся отхождением мокроты с кровью; нехватка дыхания.

Рак молочной железы: опухоль или затвердение в груди; изменение формы груди; выделения из соска.

Рак толстой или прямой кишки: изменения процес​са испражнения; кровоте​чения из прямой кишки;

кровь в кале, цвет которо​го черный или ярко-крас​ный.

Рак предстательной же​лезы (у мужчин): затруд​ненное или болезненное мочеиспускание; постоян​ное желание мочиться, особенно ночью.

Рак матки, фаллопиевых труб и шейки матки (у женщин): кровотечение после окончания менструа​ции; необычные выделения из влагалища; опухоли на животе; боли во время полового акта.

Рак кожи: непроходящая ранка; изменение формы, размера или цвета роди​мых пятен, наростов, при​пухлостей, внезапное появ​ление светлых пятен.

Если вы обнаружили у себя один из этих призна​ков, тотчас же обратитесь к врачу, чтобы установить, нуждаетесь ли вы в обсле​довании. Возможно, что эти признаки являются симптомами другой болез​ни, а не рака.

Медицинские обследования, которые нужно периодически проходить

Даже если у вас не наблю​даются симптомы рака, следует периодически об​следоваться, особенно после' 50 лет, а можно и раньше. Насколько часто это необ​ходимо делать, зависит от болезней, которые у вас были раньше, и от того, как это принято там, где вы живете. Возможно, что вам придется обследоваться чаще, если у вас или ваших родных уже был рак.

Если вы находитесь в воз​расте 50 лет и старше, вам следует пройти такие об​следования (частоту каждо​го их них установит врач):

Анализ кала — проверка содержания крови в кале. Следы крови в кале могут свидетельствовать о раке толстой или прямой кишки. Вы можете подготовить кал для анализа дома в специ​альной баночке, а затем от​нести его в лабораторию.

Ректальный анализ — проверка состояния пря​мой кишки, которую врач осуществляет при помощи пальца, чтобы выявить, не появились ли наросты на предстательной железе у мужчин, а также на прямой кишке у мужчин и женщин.

Ректоскопия — проверка прямой кишки с помощью аппарата Меира, который вводится вовнутрь.

Гинекологическое обсле​дование и "ПАП": в ходе гинекологического обсле​дования проверяют состоя​ние органов размножения у женщин. С помощью ма​ленького прибора и пер​чатки врач проверяет со​стояние матки, влагалища и яичников. Во время гине​кологического обследова​ния производят также про​верку "ПАП": врач собира​ет некоторое количество клеточной ткани из шейки матки и проверяет ее под микроскопом. Анализ про​ходит безболезненно для пациента. Возможно, врач посоветует, вам не прохо​дить это обследование, если вам за шестьдесят лет, при условии, что две последние проверки дали положительные результаты

или вы прошли операцию на скобление матки.

Обследование и рентген груди женщины должны периодически проходить, чтобы убедиться, что у них нет никаких изменений в виде опухоли или расши​рения тканей. Рентген или мемография груди позво​ляют обнаружить опухоль до того, как ее можно на​щупать. Эти обследования рекомендуются всем жен​щинам 50 лет и старше. В дополнение к проверке у врача каждая женщина долж​на сама проверять, не поя​вилась ли в груди опухоль или другие изменения. Чтобы узнать, как произ​вести проверку самостоя​тельно, обратитесь к врачу или медсестре.

"Положительный" резуль​тат еще не говорит о том, что у вас рак, но, возмож​но, вам придется проде​лать дополнительные об​следования. Если в груди обнаружена опухоль, дела​ют биопсию: срезают кусо​чек ткани и проверяют ее под микроскопом, чтобы установить, является ли опухоль злокачественной.

Как себя вести, если у вас обнаружен рак груди?

Если обследования показа​ли, что у вас рак груди, следует немедленно начать лечение.

Раковые клетки размно​жаются с большой ско​ростью. Если болезнь не лечить, растущее число клеток увеличивает опу​холь. а также поражает здоровые ткани.

Существуют разные виды лечения. Для того, чтобы выбрать самый подходя​щий из них, можно выслу​шать мнение нескольких врачей. Спросите врача, следует ли вам обратиться к онкологу (специалисту в области рака), и без стес​нения расспросите врачей о диагностике болезни и о возможных улучшениях после ее лечения.

БРОСАЙТЕ КУРИТЬ

Почему надо бросать ку​рить? Прежде всего, это благоприятно сказывается на организме: улучшается общее состояние и аппе​тит; обостряются чувства вкуса и запаха; свободнее дышится; проходит кашель;

уменьшается давление на носовую полость и в об​ласти груди и, конечно же, уменьшается опасность за​болеть трудноизлечимыми болезнями. Ко всему этому добавим моральное удов​летворение (ведь вы пере​стаете быть зависимым от курения) и экономию денег что также немаловажно для большинства людей.

Освобождение

Весьма эффективно уда​ется бороться с курением населёнию Израиля: 68% 55-летних и старше пытались бросить курить и 46% из них успешно справились с этим.

Если вы бросаете курить, то это можно рассматривать как мероприятие по "дезинфекции" всего организма, органов и дыхания и жилья. Наибольшая трудность заключается в том, чтобы избавиться от влияния ядовитых веществ на органы пищеварения и центральную нервную сис​тему.

Прекращение курения уменьшает количество микробов в организме человека и ликвидирует его зависимость от табака и никотина.
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СТУПНЯ

Ноги выносят в течение всей жизни вес в несколько миллионов тонн! Не удиви​тельно, что к старости они начинают болеть. Большая часть проблем, связанных с ногами, является результа​том болезней, недостаточ​ного поступления крови к ногам, неправильно остри​гаемых ногтей на пальцах ног и неподходящей обуви. Поэтому следует постоянно проверять состояние ног. в том числе и у врача, а так​же соблюдать правила гиги​ены. Очень важно прове​рять ступни для выявления многих болезней, особенно диабета.

Простые проблемы, связанные со ступнями ног

Грибки и бактерии

Они появляются в результате излишней влажности или пе​регрева (темнота, влажность и тепло — идеальные усло​вия для появления грибков и бактерий). Подобные образования, особенно запаршивление ног, могут привести к покраснению, появлению прыщей, а кожа начнет трескаться и чесаться. Если сразу не приступить к лечению, то все эти явления могут пе​рейти в хроническое за​болевание, от которого трудно будет избавиться. Самый лучший способ борьбы с грибками — мыть и насухо вытирать ступни, особенно между пальцами, и выставлять их на солнце и воздух при любой возможности. Вре​мя от времени можно об​рабатывать ступню специ​альным порошком против грибков.

Сухая кожа

Сухость кожи на ногах вы​зывает зуд и жжение. Сле​дует мазать ноги и ступни по мере необходимости кремом, употреблять мяг​кое мыло. Лучше всего пользоваться кремами, со​держащими вазелин и ла​нолин. Мыло, практически

любое, сушит кожу, поэто​му пользуйтесь им умеренно.

Мозоли и твердая кожа

Они возникают, если обувь жмет. Искривление кости — более серьезное недомо​гание. Специалист по бо​лезням ног, дерматолог или терапевт могут опре​делить, в чем причина твердости кожи и мозолей и посоветовать, как от это​го избавиться. Самолече​ние может лишь нанести вред, особенно больному диабетом или человеку с нарушениями в кровенос​ной системе.

Кожные наросты

Появляются они в резуль​тате вирусных инфекций. Иногда такие наросты бо​лят, если их не лечить. Это может привести к неприят​ным последствиям. Лекар​ства, употребляемые без рекомендации специалис​та, дают лишь временное облегчение, поэтому сле​дует обратиться к врачу, чтобы получить соответ​ствующее лечение.

Опухание сустава большого пальца

Сустав большого пальца отходит в сторону, опухает и становится более мяг​ким. Это может быть вы​звано давлением тесной обуви на кость или наслед​ственной предрасположен​ностью. Если это не слиш​ком беспокоит вас, попро​буйте просто довольство​ваться более широкой обувью. Можно также на​ложить специальные за​щитные "подушечки" на больное место (они быва​ют в аптеках). Избавиться от этой проблемы могут помочь мази, соответству​ющие лекарства или ван​ночки. Иногда следует при​бегнуть к операции.

Врастание ногтей

Кусочки ногтей врастают в кожу. Это происходит чаще всего в результате непра​вильного обрезания ногтей или давления на ногти. Случается это главным об​разом с ногтями больших пальцев. Врач может выта​щить кусочек вросшего в кожу ногтя и предотвра​тить воспаление. Как пра​вило, неприятности можно избежать, если срезать ногти прямо, параллельно краю пальца. Если вам трудно делать это самому или ваш ноготь твердый, обратитесь к медсестре или делайте педикюр.

Больные диабетом должны обращать особенно при​стальное внимание на ран​ки и заражения на ступнях. Иногда диабет ослабляет чувствительность ступней ног, что увеличивает воз​можность осложнения от ранок. Порезы следует за​лечивать безотлагательно, так как из-за диабета они заживают очень медленно. Желательно, чтобы боль​ные диабетом избегали слишком теплых или хо​лодных ванн, хорошо мыли и просушивали ступни ног, а также при хождении бо​сиком обходили острые предметы и загрязненные места.

Боль в ногах по ночам

Затвердевание мышц ног вызывает боли в них. При​чинами всего этого явля​ются излишняя худоба,

диабет и болезни различ​ных участков ног.

Способ лечения: встать, помассировать мышцы и как бы вдавить ступню в пол. Боль проходит через несколько минут, но не​приятное ощущение сохра​няется в течение некоторо​го времени. Многие пожи​лые люди ограничены в передвижении из-за болей в ногах. Важно носить дома удобные тапочки, чтобы правильно циркули​ровала кровь. Особенно осторожно должны вести себя больные диабетом. Следует также делать пе​дикюр, чтобы избежать мо​золей и наростов на ступне.

КОЖА И ПЯТНА НА НЕЙ

Большинство людей не знает, что многолетнее продолжительное пребыва​ние на солнце — основная причина появления пятен на коже. Когда за кожей следят, признаки старения появляются на ней только с 50-летнего возраста, и процесс старения происхо​дит более медленно.

Поврежденная солнцем кожа

Ультрафиолетовые лучи солнца оказывают отрица​тельное воздействие на кожу, даже если внешне это никак на ней никак не отражается. Крем от зага​ра помогает избежать ожо​гов, но не уберегает от последствий вредного вли​яния солнца. Солнечные лучи отрицательно дей​ствуют на эластичность тканей, находящихся под кожей, и действие это ска​зывается лишь с годами. В старости кожа, подвергав​шаяся загару, покрывается светлыми "старческими" пятнами, становится более жесткой, появляются мор​щины вокруг глаз, над вер​хней губой, на шее и на руках.

Загорайте рано утром или во второй половине дня, это менее вредно. Людям, работающим целый день под солнцем (например, в сельском хозяйстве), сле​дует особенно тщательно беречь кожу от его лучей. Лицо и шею можно при​крывать шляпой, но еще лучше мазать их, как и все открытые участки кожи, специальным солнцезащит​ным кремом.

Крем от солнца следует наносить на кожу за полча​са до того, как вы собира​етесь загорать, и надо на​мазаться еще раз после купания или если вы вспо​тели. При умеренном и ос​торожном пребывании на солнце от его воздействия организм получает витамин Д. который необходим для сохранения и восстановле​ния костей.

Сухая кожа

Зуд при сухой коже, уме​ренный, а иногда и силь​ный — неприятное и, к со​жалению, распространен​ное явление. Сухость кожи может быть вызвана упот​реблением мыла, моющих средств и перегретым воз​духом в помещении.

Пожилым людям следует пользоваться средствами от раздражения кожи, так как зуд может перейти в воспаление или стать пос​тоянным.

Существуют различные виды увлажняющих кремов в зависимости от содержа​ния в них жирных веществ. Дорогостоящий крем не является непременно са​мым эффективным средст​вом. Многие кожные врачи советуют пользоваться кремами, содержащими вазелин или ланолин.

Сле​дует избегать кремов с большим количеством аро​матических веществ.

Иммунитет организма про​тив болезней ослабевает к старости. Кожа больше подвержена ранениям, за​ражению и воспалению. Поскольку кожа становится более чувствительной, по​жилому человеку нужно сразу обращать внимание на повреждения кожи от каких-либо предметов, го​рячей воды или сильных химических веществ. Сле​дует остерегаться чересчур горячей воды и надевать перчатки во время уборки в доме. Желательно не пользо​ваться слишком сильными моющими средствами, даже если кожа не реагирует на них сразу.

Как сохранять здоровую кожу

— Надевайте перчатки во время мытья посуды, если вы пользуетесь сильными моющими средствами или други​ми химическими ве​ществами. Мыло ста​райтесь применять мяг​кое, наносите вазелин или увлажняющий крем по мере необходимос​ти и особенно после мытья.

— Покупайте одежду из мягкой ткани и не поль​зуйтесь едким стираль​ным порошком. Порош​ки для стирки могут вы​звать зуд и болезнен​ную реакцию кожи.

— Частые кожные раз​дражения в большинст​ве случаев являются симптомом заболева​ния. Если они не пре​кращаются, несмотря на то что вы пользуе​тесь средствами по ухо​ду за кожей, — посове​туйтесь с врачом.

ЖАРА И ХОЛОД

С возрастом организм хуже сопротивляется дли​тельному пребыванию на жаре или на холоде. Неко​торые пожилые люди, ока​зываясь на холоде, страда​ют гипотермией, то есть значительным понижением температуры тела. Своев​ременно не выявленная и запущенная форма гипотермии чревата опасными последствиями. При жаре или повышенной влажнос​ти воздуха температура тела пожилого человека может резко повыситься, что подчас приводит к сол​нечному или тепловому удару. Особенно реальна такая опасность для сер​дечных больных, людей с нарушением кровообраще​ния, больных диабетом и апоплексией.

Гипотермия

В случае заболевания ги​потермией температура тела опускается до 35 градусов и даже ниже. Это может произойти внезапно, когда организм переохлаж​ден и недостаточно защи​щен от холода. Чтобы про​верить, не подвержены ли вы гипотермии, измерьте свою температуру обычным градусником. Если ваша температура ниже 35 гра​дусов или если градусник не показывает ее вовсе, немедленно обратитесь к врачу. Другие признаки ги​потермии: изменение цве​та лица или изменение ре​акции организма на холо​де, замедление сердце​биения, а иногда аритмия, слабая и путаная речь, за​труднительное дыхание, общая слабость и потеря ориентации в пространст​ве. Повысить температуру до нормальной можно лишь с помощью врача, желательно лечение в больничных условиях.

Тепловой удар

Это опасное для жизни со​стояние требует срочного медицинского вмешательст​ва. Основные симптомы: сла​бость, головокружение, го​ловные боли, тошнота, потеря сознания, температура тела — 40 градусов и выше (если градусник вставить в рот), учащенное сердцебиение и покраснение кожи.

Меры предосторожности

При холоде. Пожилым людям рекомендуется под​держивать в жилых поме​щениях температуру 21 градус, хотя больным иног​да требуется и более вы​сокая температура.

При жаре. Вот различные способы охлаждения тела:

принимайте теплую ванну или душ, накладывайте хо​лодные компрессы (напри​мер, в виде влажного по​лотенца), пользуйтесь вен​тиляторами. Кроме того, нужно обратить внимание на следующее:

— Избегайте воздействия прямых солнечных лучей и не переутомляйтесь.

— Носите светлую легкую одежду, чтобы меньше потеть.

— Много пейте: воду, фруктовые и овощные соки, холодный чай, чтобы восполнить потерю воды орга​низмом.

— Избегайте алкогольных и пересоленных напитков, тем более что соль усугубляет также определенные заболевания, например, повышенное давление. Поль​зуйтесь препаратами соли только с разрешения врача.

— Не относитесь легкомысленно к жаре и принимайте меры при появлении первых же опасных признаков — усталости, рвоты и головокружения.

Обезвоживание

Обезвоживание организма — результат потери большого количества влаги и солей — может произойти при высокой температуре во вре​мя болезни. Симптомы:

слабость, сильное потовы​деление, тошнота, голово​кружение. Лечение: отдых в постели в прохладном месте и обильное питье.

ГРИПП

Каждую зиму миллионы людей болеют гриппом. Большинство считает, что самое лучшее средство от гриппа — полежать не​сколько дней в кровати, принимая аспирин и обильное питье. Часто пу​тают с гриппом обыкно​венную простуду. Грипп, как правило, сопровожда​ется температурой, а при простуде больше, чем при гриппе, наблюдается насморк. Обычно симптомы простуды более легкие и проходит она быстрее. Грипп — это вирусное вос​паление в носу, в горле и легких. Он очень заразный, особенно легко можно им заразиться в людных мес​тах: автобусах, театрах, поликлиниках, больницах, школах и т.п. Грипп вызывается различ​ными вирусами, которые меняются в зависимости от сезона.

Эпидемия гриппа распространяется среди животных и людей с такой скоростью что иммунитет организма не в состоянии достаточно быстро справиться с ней.

Когда больной гриппом кашляет или чихает, брыз​ги, несущие в себе частич​ки вируса, могут проник​нуть в систему дыхания другого человека. Вирусы, скопившиеся в дыхательной системе, вызывают грипп.

Симптомы гриппа у каждо​го индивидуальны. Иногда они недостаточно ясно вы​ражены, однако в боль​шинстве случаев больной слабеет, у него появляются кашель, головные боли и температура. Температура может продержаться от од​ного до шести дней. Дру​гие симптомы: боль в сус​тавах, озноб, красные и слезящиеся глаза.

Лишь в исключительных случаях при гриппе наблю​дается летальный исход. Но поскольку вся иммунная система организма борет​ся с гриппом, сопротивля​емость другим инфекцион​ным заболеваниям ослабе​вает. У пожилых и молодых людей, страдающих хрони​ческими заболеваниями (сердечные заболевания, эмфизема, астма, бронхит, диабет, органические за​болевания), риск вторично​го заражения более высок. Самое опасное заболева​ние — воспаление легких, которое является одной из пяти наиболее распростра​ненных причин смертности в возрасте 65 лет и стар​ше. Как правило, воспале​ние легких возникает в ре​зультате большого скопле​ния бактерий в дыхатель​ных путях при гриппе. Симптомы воспаления лег​ких частично сходны с симптомами гриппа, одна​ко они проявляются в го​раздо более выраженной форме: сильный озноб, бо​лее острый кашель с от​харкиванием. Температура, повышающаяся при грип​пе, продолжается при вос​палении легких и не пада​ет. Могут появиться боли в области легких, увеличива​ющиеся с течением болез​ни. Вирусное воспаление легких лечат антибиотика​ми. Эти интенсивные сред​ства убивают бактерии и дают положительные ре​зультаты на ранней стадии болезни.

Меры предупреждения

Поскольку пожилые люди больше подвержены воспа​лению легких после грип​па, многие врачи советуют своим пациентам пожилого возраста сделать привив​ку против гриппа в начале зимы. Иногда прививка вы​зывает побочные явления — понижение температуры или покраснение в области укола, но это менее опас​но, чем грипп или ослож​нения после него (в том числе воспаление легких). Исключение составляют слу​чаи, когда люди аллергичны ко вводимому препарату.
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Прививки против гриппа сохраняют свое действие, как правило, в течение года.

Лечение гриппа

1. Принимайте лекарства для облегчения вашего со​стояния согласно предпи​санию врача.

2. Много пейте.

3. Оставайтесь в постели еще один-два дня после того, как спадет темпера​тура.

Очень важно вести спокой​ный образ жизни после снижения температуры, иначе она может вновь подняться. Если темпера​тура не падает, следует вызвать врача, так как она может быть и признаком бо​лее серьезного заболевания.

ЛЕКАРСТВА

Лекарства помогают от бо​лезней в любом возрасте, но к старости их употреб​ление более опасно, осо​бенно если человек прини​мает одновременно не​сколько видов лекарств. Действие лекарств на по​жилых, молодых и людей зрелого возраста различ​но, причиной чего являют​ся изменения, происходя​щие в организме к старос​ти, особенно в почках и печени. Эти два органа контролируют процессы расщепления и вывода ле​карств из организма. С ос​лаблением функций этих органов вывод лекарств из организма затрудняется. Это служит также причиной побочных явлений от ле​карств у пожилых людей. Все это относится как к лекарствам, выписанным врачом, так и к лекарст​вам, продающимся в апте​ке любому человеку.

Множество препаратов — и среди них витамины. слабительные, лекарства от простуды, от повышен​ной кислотности желудка, алкоголь — могут вызвать серьезные отрицательные последствия, если их упот​реблять слишком часто и особенности — одновременно с другими лекар​ствами.

Помутнение сознания, слабость, депрессия, го​ловокружения и рвота часто возникают как ре​зультат приема ле​карств. Отсюда следует вывод: принимая раз​личные лекарства однов​ременно, употребляйте их только согласно ин​струкции врача.

Несколько основных правил правильного приема лекарств

— Употребляйте именно то лекарство, которое вам вы​писал врач, и старайтесь принимать его в строго оп​ределенные, указанные

врачом часы. Если вы в чем-нибудь сомневаетесь или вам что-то не ясно, посоветуйтесь с врачом или аптекарем. Вниматель​но прочтите название пре​парата на упаковке, убеди​тесь в его соответствии на​значению врача.

— Проверьте, хорошо ли вы разобрались в инструкции, приложенной к лекарству.

— Не все одинаково реаги​руют на одно и то же ле​карство. Никогда не поль​зуйтесь лекарством, выпи​санным вашему приятелю, даже если симптомы вашей болезни совпадают с симп​томами его заболевания.

— Не забудьте сообщить врачу об отрицательных последствиях от приема того или иного лекарства, таких как сыпь, нарушение пищеварения, головокру​жение или отсутствие ап​петита.
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Когда врач назна​чает вам новое лекарство, не забудьте сообщить ему, какие еще лекарства вы сейчас принимаете, даже если их вам выписал дру​гой врач или если вы их купили в аптеке без рецеп​та врача.

— Запишите для себя, в каком порядке вы должны принимать лекарства, осо​бенно если лечение слож​ное или вы принимаете более одного лекарства.

— Избавляйтесь от просро​ченных лекарств, большая их часть не действует после окончания срока хранения.

— Если вы пользуетесь ле​карством в первый раз, уз​найте у врача или аптекаря о возможных побочных яв​лениях, месте хранения ле​карства и о том, какую пищу или напитки нежела​тельно употреблять парал​лельно с приемом этого лекарства.

— Запомните: химические вещества, содержащиеся в лекарстве, могут повре​дить, если пользоваться им неправильно. Отсюда сле​дует, что принимать ле​карства по собственному усмотрению запрещено. Если вам кажется, что ле​карство больше вредит, чем помогает, без колеба​ния сообщите об этом врачу. Он, конечно же, подберет вам что-либо другое, более подходящее.

Регулярное медицин​ское обследование

Очень важно поддержи​вать связь с врачом и сразу же сообщать ему о любом изменении ва​шего самочувствия. Не следует считать, что лю​бая болезнь или изме​нение состояния здо​ровья является лишь признаком старения.

Люди 60-70-ти лет дол​жны проходить меди​цинское обследование, особенно лаборатор​ные анализы, раз в два года, а 70-летние и старше — ежегодно.

РАДЫ ВАМ ПОМОЧЬ

Санкт-Петербург

Благотворительный еврейский центр "ЯХАД"

Основан американской еврейской организацией "Хабад-Любавич".

Кошерные обеды для малоимущих пенсионеров-евреев в столовой центра (150 человек в день).

Лекции по еврейской традиции, истории, религии, языкам иврит и идиш, искусству, кошерной кухне.

Организация семейных праздников. 

Вашего звонка ждут по телефону: 113-62-09.

____________________________

Санкт-Петербург

Еврейский благотворительный центр "ЗАБОТА - ХЭСЭД АВРААМ"

Организован при участии "Джойнта" и организации "Яд Сара". Действует с августа 1993 г. Создан для помощи на дому больным, в том числе лежачим, и престарелым евреям. Также занимается организацией досуга пожилых людей.

Прокат вспомогательного медицинского оборудова​ния (инвалидных колясок, ходунков, костылей, противопролежных матрацев и др.).

Служба помощи пожилым. Уход за больными на дому. Патронаж. Бытовые и парикмахерские услуги. Мелкий домашний ремонт. Устранение неисправно​стей бытовой техники. Прием терапевта. Медицин​ские консультации врачей-специалистов. Настройка и гарантийный ремонт слуховых аппаратов. Служба информации. Телефон общения.

Помощь слепым и слабовидящим. Обеспечение специальными книгами и тетрадями. Фонотека. Пси​хологическая поддержка. Служба работает по понедельникам с 17.00 до 19.00.

Помощь глухим и слабослышащим. Помощь на дому. Доставка газет и журналов. Лекции. Видео​просмотры. Психологическая поддержка.

Служба работает по четвергам с 16.00 до 19.00 и по воскресеньям с 10.00 до 19.00.

Клуб. Библиотека. Видеотека. Игротека. Кружки ив​рита и рукоделия. Концертные программы. Вечера встреч.. Проведение еврейских праздников на кон​цертных площадках города и на дому. Рассылка ли​тературы.

К февралю 1994 г. под опекой Центра находились уже более 800 человек. В работе Центра принимает участие более 100 волонтеров — добровольных по​мощников.

Если Вы нуждаетесь в помощи или хотите помочь ближним, Вас ждут по адресу: Санкт-Петербург. Шпа​лерная ул., 52 (во дворе) с воскресенья до четверга с 11 00 до 18.00. в пятницу с 11.00 до 13.00. Выход​ной - суббота. Телефоны: 275-54-31. 275-42-02.

_____________________________

Москва

Еврейский благотворительный центр "ЯАД-ЭЗРА"

Организован при участии "Джойнта" и на средства из спонрорских пожертвований. Действует с 1989 г. Создан для помощи евреям — престарелым, инвали​дам, одиноким, а также многодетным и неполным еврейским семьям.

Патронажная служба. Разнообразные бытовые ус​луги. Покупка продуктов и лекарств. Мелкий домаш​ний ремонт. Доставка горячих обедов на дом. По​мощь лежачим больным. Юридические консультации. Всего 88 видов услуг.

Служба "Здоровье". Прием терапевта. Медицин​ские консультации врачей-специалистов из обще​ства "Рахамим". Бесплатная раздача и помощь в приобретении лекарств и витаминов.

Клубы пенсионеров. Вечера встреч. Проведение еврейских праздников и дней рождения. Лекции. Кон​цертные программы.

Служба "Детство". Еврейские праздники. Помощь в приобретении детской одежды.

К февралю 1994 г. фондом опекается около 1200 человек, 600 из них обслуживается еженедельно. В работе фонда принимает участие 120 добровольных помощников.

Вас ждут по адресу: Москва, ул. Халтуринская, дом 7-а с 11.00 до 18.00 ежедневно, кроме субботы и воскресенья. Телефон: 161-82-02.

__________________________

Санкт-Петербург

Общество милосердия "ЕВА"

Занимается распределением поступающей гумани​тарной помощи и патронажем. Помощь оказывается людям старше 70 лет, инвалидам, матерям-одиноч​кам, родителям с детьми-инвалидами независимо от состава семьи.

Вас ждут по адресу: Санкт-Петербург, ул. Рылеева, дом 29/31 с 10.00 до 16.00 ежедневно, кроме суббо​ты и воскресенья. Телефон: 275-14-59.

__________________________

Санкт-Петербург

Общество милосердия при синагоге

Помощь прихожанам. Прием врачей по воскресеньям с 12.00 до 14.00.

Адрес: Большая хоральная синагога, Санкт-Петербург, Лермонтовский пр., дом 2. Телефон: 114-11-52.
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