Vulnerabilitate, stres si senescenta. Miscarea si activitatea fizica -
factori antiilmbatranire
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Rezumat.

Distresul, vulnerabilitatea si adaptarea sunt studiate comparativ in ontogeneza umana -
tandr, adult, batran. Analiza interrelatiilor temporale negative dintre distres, faza de epuizare a
Sindromului General de Adaptare (SGA), uzura si imbatranire conduce la definirea
conceptului de binom nociv distres <> imbatranire.

Managementul simultan al stresului si imbatranirii se realizeazd prin optimizarea
relatiei cu propria persoand - activare si reconstructie fizicd si psihicd, autoevaluare si
autoterapie emotional-cognitiv-volitiva, precum si a relatiei cu mediul - inlocuirea optiunilor
nesanatoase cu cele sanatoase, alimentatia sanogeneticd, activarea cerebrald metabolica si
vasculara, autoevaluarea si autoterapia anti-stres <> anti-imbatranire.

In cadrul activarii bio-psiho-sociale a omului in varstd, miscarea, activitatea fizica si
sportul devin factori sanogenetici cheie. De aceea, activitatea fizica pentru sanatate trebuie sa
fie implementata la nivelul populatiei varstnice prin corelarea programelor nationale cu cele
individuale, personalizate.

Cuvinte cheie: binom nociv distres <> Iimbatranire, vulnerabilitate, adaptare,
managementul stresului si senescentei, optimizarea relatiei cu propria persoana si cu mediul
extern, binom terapeutic anti-stres <> anti-imbatranire, migcarea §i activitatea fizica - factori
anti-senescenta.



