Ba điều nào một người nên tránh khi họ đã qua 70 tuổi?
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1. Đừng quên 20 năm qua đã trôi qua nhanh như thế nào. 20 tiếp theo sẽ nhanh hơn. Nếu có điều gì đó bạn muốn làm, hãy tiếp tục với nó.

2. Đừng ngừng di chuyển. Vào ngày đầu năm mới, chúng tôi gặp một người đàn ông 92 tuổi ra ngoài đi dạo hàng ngày. Anh ấy không di chuyển nhanh nhưng anh ấy đang đi. Sáu dặm! Hàng ngày.

3. ĐỪNG nghĩ rằng cuộc sống của bạn đã kết thúc. Có hàng triệu điều thú vị bạn vẫn có thể học và làm.

4. Đừng đắm mình trong tội lỗi của quá khứ của bạn. Quá khứ đã qua. Mỗi ngày đều mới. Hãy biết ơn.

5. Đừng quên đánh răng. Uống đủ nước để làm cho nước tiểu của bạn có màu rơm nhạt. Sử dụng tay vịn trên cầu thang. Tiếp tục kiểm tra sức khỏe hàng năm. Dành nhiều thời gian hơn với bạn bè của bạn. Trong giới hạn của bạn, hãy tập tạ. Hãy mạnh mẽ.


Dave

Migrant Work, Inner City Schools (20 years)Updated 11mo
Ba điều một người nên làm khi họ qua tuổi 70? (Tôi cố gắng sống theo từng điều này, và đại gia đình của tôi thực sự đánh giá cao điều đó.)

1. Hãy thực sự, thực sự tốt đẹp. Bạn càng lớn tuổi, bạn càng trở nên giống chính mình. Tránh không tử tế! Nghiêm túc mà nói, tính cách được khuếch đại theo tuổi tác. Khi tâm trí của bạn yếu đi, bạn không muốn trở thành người già mà mọi người không muốn có xung quanh. Hãy tử tế!

2. Hãy ở gần những người trẻ tuổi. Tôi đã dạy thay trong 22 năm kể từ khi tôi nghỉ hưu. Tôi đang ở trong những ngôi trường thực sự khó khăn. Nhưng điều này giữ cho tôi trẻ trung. Thật tuyệt vời khi có những đứa trẻ ở độ tuổi 30 và nói với tôi rằng chúng đánh giá cao việc có tôi ở trường.

3. Hãy hoạt động cho đến khi cơ thể bạn dừng lại. Sở thích của tôi là đi bộ đường dài. Tôi đi bộ 3 hoặc 4 lần một tuần - tuyết, mưa, 0 hoặc 90 độ F ở đây ở Trung Tây nơi tôi sống. Tận hưởng khu phố và thiên nhiên của bạn. Hầu hết các chương trình bảo hiểm của Medicare đều đài thọ cho các trung tâm giải trí. Tham gia một!

Đây là một vài lựa chọn tiền thưởng:

một. Xin chào tất cả mọi người. Nghiêm túc, chống lại xu hướng im lặng. Buộc bản thân phải mỉm cười và nói "xin chào".

b. Có những mục tiêu cao cả, và tấn công chúng từng chút một. Bắt đầu nâng với tạ 1 pound. Đi bộ vài trăm thước. Từ từ qua nhiều tháng tập luyện nhất quán làm tăng số lượng bạn làm.

c. Nếu bạn bị chấn thương, có thể mất một năm tập thể dục hàng ngày để lấy lại vóc dáng. Làm cho vật lý trị liệu của bạn được tính. Vật lý trị liệu hoạt động nếu bạn giữ nó một cách tôn giáo. (Đôi khi PT đẩy quá mạnh. Nói chuyện với họ, và họ sẽ làm việc với bạn.)

d. Hãy tò mò. Có quá nhiều thứ để xem, làm và học hỏi.

e. Hãy tử tế. Tôi đã nói như vậy rồi sao? Nó không quan trọng. Buộc bản thân phải tử tế.

Edit: Khi chúng ta già đi, chúng ta đạt đến điểm mà chúng ta muốn duy trì sự độc lập, nhưng chúng ta đang mất khả năng xử lý tốt các tình huống phức tạp. Tôi đã 75 tuổi, và tôi sẽ sớm cần ai đó bênh vực cho tôi trong hệ thống y tế. Trước khi tôi có một sự hợp nhất cột sống tùy chọn ở tuổi 68, tôi đã cố gắng xin lời khuyên từ các con và một vài người thân. Chúng tôi đã đưa ra quyết định "nhóm". Tập thói quen liên quan đến những người trẻ hơn bạn trong các quyết định y tế của bạn.

Học cách tin tưởng và có niềm tin vào những người thân yêu của bạn khi đối phó với các vấn đề y tế và sống độc lập của bạn. Tôi đã trải qua quá nhiều trường hợp mà điều này đã không xảy ra, và nó đã không hoạt động tốt - về thể chất cho người cao niên và tình cảm cho gia đình và bản thân tôi. Đừng quá độc lập!

Chỉnh sửa 2:

Đáng buồn thay, có những người sẽ lợi dụng bạn. Có những người thô lỗ, những người xấu tính, những người thiếu suy nghĩ... Bảo vệ lợi ích của bạn - về mặt cảm xúc và vật chất. Tuy nhiên, có một lợi ích cho xã hội (và cho bạn) trong việc làm những gì bạn có thể để thu hút một cách tích cực những người có những đặc điểm này.

1.6M views

View 6,996 upvotes

View 87 shares
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Mặc dù tôi chưa đến 70 tuổi (tôi còn 30 năm nữa), tôi làm việc và điều trị cho nhiều người, khi tôi làm việc trong phòng phẫu thuật. Tôi thấy nhiều ca thay khớp háng, gãy mắt cá chân, cắt bỏ sỏi túi mật và thận, sinh thiết ung thư và các loại bệnh. Tôi không ngừng học cách tránh những cạm bẫy của bệnh liên quan đến tuổi tác, làm thế nào để khỏe mạnh nhất có thể và cách nâng cao chất lượng cuộc sống của một người, đặc biệt là khi chúng ta già đi.

1. Đừng ngừng di chuyển - điều quan trọng là duy trì khả năng di chuyển! Dù bạn làm gì, chỉ cần tiếp tục đi bộ, nó rất cần thiết cho hệ thống tim mạch và sức khỏe xương của bạn và đồng thời, không quá vất vả trên khớp của bạn. Không cần phải giành chiến thắng trong cuộc đua marathon, thay vào đó chỉ cần đứng dậy và di chuyển. Bạn không muốn yếu đuối và phải thay khớp háng ở tuổi 90. Tôi đã học được ở trường điều dưỡng rằng một khi người lớn tuổi bị ngã, tỷ lệ tử vong của họ tăng ít nhất 20% vì họ ngừng đi bộ, vì họ sợ ngã một lần nữa do đó họ bắt đầu mất cơ bắp, khối lượng xương, tuần hoàn, v.v. tạo ra một vòng luẩn quẩn làm suy yếu sức khỏe thể chất của họ. Đi bộ, làm vườn, bơi lội, thái cực quyền, nhảy dây, có rất nhiều hoạt động tác động thấp để làm có thể làm phong phú thêm sức khỏe thể chất của bạn. Cẩn thận không làm bất cứ điều gì quá táo bạo có thể làm gãy xương của bạn (ví dụ: trượt ván, trượt tuyết, cưỡi ngựa). Nếu bạn lấy đi bất cứ thứ gì từ điều này, tôi không thể nhấn mạnh đủ rằng tính di động là chìa khóa!

2. Đừng ngừng học hỏi - nếu bạn không sử dụng nó, bạn sẽ mất nó, đó chính xác là những gì xảy ra với bộ não của bạn. Bạn cần tiếp tục tạo ra các kết nối thần kinh mới và làm sắc nét khả năng của bộ não, hay còn gọi là neuroplasticity. Luôn cố gắng học một cái gì đó mới mỗi ngày và nếu có thể, hãy tham gia các lớp học. Bạn có thể học một nhạc cụ mới trực tuyến! Bạn có thể kiểm toán các khóa học đại học! Bạn có thể thực hiện một sở thích mới như nhiếp ảnh hoặc đồ gỗ và tìm hiểu cách thực hiện trên YouTube. Đồng thời, học tập mang lại cho bạn ý thức về mục đích và sự hoàn thành.

1. Đừng ngừng quan tâm đến sức khỏe của bạn. Bạn còn nhiều năm nữa để sống, bạn muốn cảm thấy thế nào mỗi ngày? Bạn cần sức khỏe tốt để cảm thấy tốt. Có rất nhiều việc phải làm để duy trì lối sống lành mạnh. Ăn thực phẩm tươi, chưa qua chế biến để có lượng chất dinh dưỡng tối đa, hạn chế đường và dầu hạt, hạn chế thực phẩm chế biến sẵn, chăm sóc hệ vi sinh vật đường ruột của bạn bằng thực phẩm lên men. Nâng tạ để duy trì khối lượng cơ và xương của bạn (chúng ta mất 10% khối lượng cơ bắp mỗi thập kỷ). Bôi kem chống nắng, bảo vệ làn da của bạn. Tôi cho rằng những lời khuyên về sức khỏe này có thể áp dụng cho mọi lứa tuổi, nhưng có lẽ còn hơn thế đối với người lớn tuổi vì cơ thể không hoạt động như trước đây khi còn là một thiếu niên. Bản thân tôi tuân theo các quy tắc này, tôi hạn chế đường, thực phẩm chế biến sẵn, hạn chế dầu hạt và cố gắng hết sức để ăn thực phẩm tươi, chưa qua chế biến. Tôi tự làm sữa chua và mứt berry, tôi luôn ăn một cốc quả mâm xôi như một món ăn nhẹ cho chất chống oxy hóa và chất xơ. Tương tự với kem chống nắng và tạ. Tôi khuyên bạn nên đi khám bác sĩ và đi kiểm tra bất kỳ vấn đề nào, và hỏi làm thế nào bạn có thể chủ động cải thiện sức khỏe của mình. Ví dụ, nếu bạn bị bí tiểu, nếu bạn là nam giới, bạn có cần kiểm tra tuyến tiền liệt của mình không? Nếu bạn là phụ nữ, bạn có cần dùng thêm D-mannose để giảm các triệu chứng UTI không? Cân nặng của bạn như thế nào? Nhiều bệnh trở nên trầm trọng hơn do chỉ số BMI cao hơn. Đó cũng là ở độ tuổi này, nơi sức khỏe của bạn cho thấy thói quen lối sống của bạn từ những năm còn trẻ, cũng như bất kỳ khuynh hướng di truyền nào đối với một số bệnh.

Đây là để sống tốt ở mọi lứa tuổi:

