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“A sti cum sa imbatranesti este o capodopera a intelepciunii
si unul din cele mai dificile capitole din marea artéa de a trai.”

Henri-Frederic Amiel

INTRODUCERE

Batranetea ar trebui sa fie o perioada frumoasa, lipsita de griji si de
prejudecati, in care desfasurarea activitatilor placute, timpul liber, calatoriile si
momentele petrecute cu cei dragi sa fie memorabile. Batranetea poate fi frumoasa
daca stim sa o traim, daca stim sa o acceptam si daca ne pregatim din timp pentru
ea. Este importanta acceptarea batranetii intr-un mod natural, apoi Tncercarea de a
gasi solutii, alternative si modalitati de a depasi greutatile ce vin odata cu varsta a
treia. Alimentatia sanatoasa, activitatile sportive, asumarea de noi roluri si incercarea
de lucruri noi sunt importante pentru prevenirea si combaterea efectelor negative ale
inaintarii in varsta. Multa vreme batranetea a fost considerata o boala si nu o etapa
fireasca in programul vietii. Incepand cu anul 1988, Organizatia Mondiala a Sanatatii
a inclus senescenta intre primele cinci probleme prioritare de sanatate ale populatiei,
langa bolile cardiovasculare, cancer, SIDA si alcoolism. Conform Dicfionarului
Larousse de psihiatrie, batrénetea este definitd ca fiind ultima perioada a vieti,
corespunzand rezultatului normal al senescentei, caracterizata prin diminuarea
treptata a functiilor fiziologice. Procesul imbatranirii include transformari fiziologice,
biochimice si comportamentale, declinul psihic fiind conditionat de o serie de factori
de naturad subiectiva, de natura fiziologica, precum si de conditile de mediu. Tn
concluzie, imbatranirea se desfasoara gradual si difera de la o persoana la alta.
Progresele in domeniul medicinii si ale nutritiei au dovedit ca o mare parte din ceea
ce se considera odinioara a fi inevitabil in privinta Tmbatranirii poate fi contracarat sau
incetinit. In medie, oamenii trdiesc pana la varste mult mai inaintate decat in urma cu
un secol.! Dictionarul Larousse (1991) defineste imbatranirea ca fiind ansamblul de
transformari ce afecteaza ultima perioada a vietii si care constituie un proces de
declin, semnele imbatranirii fiind: slabirea tesuturilor, atrofie musculara cu scaderea
functiilor si performantelor,toate acestea concurénd la limitarea progresiva a

capacitatilor de adaptare.

IAndreea Apostiu, Imbétranirea activd — O necesitate pentru progresul economic Si social, “Revista
romana de sociologie”, serie noua, anul XXVI, nr. 1-2, Bucuresti, 2015, p. 55-56, disponibil pe:
http://mww.revistadesociologie.ro/pdf-uri/nr.1-2-2015/04-Andreea.pdf, accesat la data de: 12.04.2019.
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Populatia varstnica inregistreaza peste tot in lume o crestere constanta in
diferite ritmuri, cu consecinte multiple: demografice, economice, sociale si medicale.
In ultimele decenii s-a constatat o crestere a duratei medii de viata, cu cresterea
numarului de persoane varstnice, aspect demografic cunoscut sub numele de
imbatrénirea populatiei. Conform datelor demografice, se poate aprecia ca populatia
varstnica de peste 65 ani reprezinta 5% in Europa Occidentala la inceputul secolului
XX, pentru ca in anii '90 procentul sa creasca la 15%, o treime din aceasta populatie
avand peste 75 ani. Conform datelor furnizate de INS, la 1 ianuarie 2018, ponderea
populatiei varstnice de 65 ani si peste era de 18,2% in crestere fata de anul 2017
(17,8%), iar proiectiile demografice pentru anul 2060 arata o crestere cu aproximativ
10% a acestora.?

Expresia de “imbétranire activd“ a fost adoptata de Organizatia Natiunilor
Unite la sfarsitul anilor '90, avand la baza recunoasterea drepturilor varstnicilor si
valorizarea egalitatii de sanse, iar provocarea consta in a folosi la maxim potentialul
socio-profesional al varstnicilor.

Comisia Europeana defineste imbatranirea activa drept ,ajutorul acordat
oamenilor pentru ca acestia s raména responsabili pentru propria viata cat mai mult
timp posibil pe masuré ce imbatranesc si, dacé este posibil, sa-si aducéa contributiile
in economie si in societate”, (Comisia Europeana, 2014) in timp ce Organizatia
Mondialad a Sanatatii o descrie drept ,un proces de optimizare a oportunitafilor de
sénatate, participare si securitate pentru a creste calitatea vietii pe masuréd ce
oamenii imbéatranesc”. (Organizatia Mondiala a Sanatatii, 2002). Aceste principii au
fost subliniate si in Planul International de Actiune privind imbatranirea Activa de la
Madrid al Natiunilor Unite (2008) si in Declaratia Consiliului cu privire la Anul
European al imbatranirii Active si al Solidaritatii intre Generatii (2012).

Imbatranirea activa le permite persoanelor sa fsi atingd potentialul de
bunastare fizica, sociala si mentala pe tot parcursul vietii Si sa participe in cadrul
societatii, si In acelasi timp sa li se ofere protectie, securitate si ingrijire adecvate

atunci cand au nevoie. Prin urmare, promovarea imbatranirii active necesita o

2Conform variantei medii de prognoza prezentata in anexele lucarii “Proiectarea populatiei in profil
teritorial la orizontul anului 2060”, INS, 2018.



abordare multidimensionala si o asumare prin sustinerea de lunga duratd cu
participarea tuturor generatiilor.

Conform Consiliului European (2011), promovarea imbéatrénirii active
presupune crearea de posibilitdti mai bune pentru a le permite persoanelor in varsta,
randul femeilor, si a excluziunii sociale pentru stimularea voluntariatului si a
participarii active la viata socialé si de familie si promovarea unei imbatraniri in
conditii bune de sénétate si cu demnitate. Aceasta implica, printre altele, adaptarea
conditiilor de lucru, combaterea stereotipurilor negative legate de persoanele in
varsta si a discriminarii pe criterii de varsta, imbunatatirea sanatatii si securitatii la
locul de munca, adaptarea sistemelor de invatare pe tot parcursul vietii la necesitatile
unei forte de munca in proces de imbatranire si asigurarea faptului ca sistemele de

protectie sociala sunt adecvate si ofera stimulentele corespunzatoare.*

3Jurnalul Oficial al Uniunii Europene - Decizia nr. 940/2011/UE a Parlamentului European si a
Consiliului din 14 septembrie 2011 privind Anul european al imbatranirii active si solidaritatii intre
generatii (2012) disponibil la adresa:
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/RO/TXT/HTML/?uri=CELEX:32011D0940&from=EN, accesat
la data de 12.04.2019.

* Ibidem.
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CAPITOLUL |

iIMBATRANIREA — CLASIFICARE SI CARACTERISTICI

in literatura de specialitate perioada varstei a treia este definita prin prisma a
trei criterii: cronologic, functional si ciclic. Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS)
considera ca imbatranirea este un proces care se desfasoara de-a lungul vietii,
incepéand inca inainte ca noi sa ne nastem. Din perspectiva biologica, imbatranirea
este consideratda un fenomen care apare aproape la toate speciile animale, o
rezultanta a interactiunii dintre factorii genetici, de mediu si cei ai stilului de viata care
influenteaza longevitatea. Batranetea este un proces biologic natural si inevitabil care
incepe la nastere. Imbatranirea, ca fenomen al lumii vii, este un proces de regres, de
deteriorare care afecteaza atat individul, cat si grupurile, populatia.

La nivelul individului, in sens larg, imbatranirea este considerata un fenomen
multidimensional care include schimbarile fizice ale organismului uman dupa viata
adulta, schimbarile psihologice care apar in mintea si capacitatile mentale si
schimbarile sociale in modul in care persoana este vazuta, in ceea ce asteapta si
ceea ce se asteapta de la ea. O problema importanta cu care se confrunta societatea
moderna de astazi este reprezentata de imbatranirea populatiei globului, pusa pe
seama scaderii natalitatii si a mortalitatii ridicate in randul persoanelor adulte.
Imbatranirea populatiei este un fenomen mondial iar tara noastra se inscrie in acest
tablou general, confruntandu-se cu schimbari demografice ingrijoratoare care au
implicatii pe termen mediu si lung la nivel demografic, social, economic.

Interesul oamenilor, din diverse domenii, fata de o calitate a vietii mai buna si,
implicit fatd de aspectele si consecintele imbatranirii este reflectat in multimea de
definitii, mai mult sau mai putin contestate, studii si clasificari. Cea mai uzuala
clasificare a perioadei batranetii umane cuprinde:

1. stadiul de trecere spre batrénete: de la 65 la 75 de ani;
2. stadiul batranetii medii: de la 75 la 85 de ani;
3. stadiul marii batraneti : peste 85 ani;®
Organizatia Mondiala a Sanatatii considera ca:
- Intre 60 — 75 ani avem persoane in varsta;

- intre 75 si 90 de ani avem persoane batrane;

®> Ursula Schiopu, Emil Verza, Psihologia Varstelor. Ciclurile vietii, Editura Didactica si pedagogica,
Bucuresti 1997, p.344, disponibila la adresa: https://dokumen.tips/documents/ursula-schiopu-e-
verza-psihologia-varstelor-ciclurile-vietii-1997-55949093153c0.html, accesat la data 15.04.2019.


https://dokumen.tips/documents/ursula-schiopu-e-verza-psihologia-varstelor-ciclurile-vietii-1997-55949093153c0.html
https://dokumen.tips/documents/ursula-schiopu-e-verza-psihologia-varstelor-ciclurile-vietii-1997-55949093153c0.html

- peste 90 de ani avem marii batrani.

in gerontologie, exista diferente intre:

- varsta cronologica -care este data de numarul de ani care au trecut de la nasterea
persoanei;

- varsta biologica -determinarea varstei biologice presupune cunosterea capacitatii
functionale a organelor si sistemelor vitale ale persoanei. Cu cat varsta biologica este
mai mica, cu atat creste speranta de viata a persoanei in cauza.

- varsta morfologica, aceasta desemneaza modificari ale tesuturilor si ale
organelor;

- varsta fiziologica sau functionala, care desemneaza diminuarea capacitatilor
unor organe.®

Din punct de vedere psihologic si social :

Vérsta psihologica este determinata de capacitatea de adaptare a
individului, raportata la cea a altor indivizi de aceeasi varsta cronologica. Cel care se
adapteaza mai bine si mai repede (prin invatare, rezolvare de probleme, decizie,
controlul emotiilor, motivare etc.) decat cei de aceeasi varsta este considerat a fi mai
tanar din punct de vedere psihologic.

Varsta sociala se refera la rolurile sociale si expectantele legate de varsta

unei persoane.

1.1.SCHIMBARILE FIZICE ALE BATRANETII

Batranetea a fost mereu asimilata cu schimbarile fizice pe care varsta le aduce
fiintei noastre materiale si aceasta mai ales din cauza ca aceste schimbari sunt
ireversibile. Aceste schimbari sunt pentru cei mai multi dintre noi indicatorii cei mai
confidenti ai faptului cd o persoana a imbatranit. Batranetea nu este o boals,
batranetea este doar o stare fiziologica aparutd mai devreme sau mai tarziu, odata
cu Tnaintarea in varsta. Trebuie facuta diferenta dintre batranetea normala si bolile
care apar la batrénete. Trebuie sa acceptam ca unele schimbari fizice sunt
nemodificabile, inerente imbatranirii organismului, altele sunt doar expresia stilului
de viata, precum lipsa de exercitiu, deficientele nutritive, folosirea alcoolului sau
fumatului, expunerea la stres, iar acestea sunt in mare parte responsabile de
schimbdarile fizice ale batranetii. Dintre schimbéarile generale aduse de batranete se

mentioneaza in primul rand reducerea capacitatii de rezerva a organismului. Tn al

¢ Dorin Batran, imbatranirea, un proces ireversibil, Revista de Administratie Publica si Politici
Sociale Anul I, Nr. 3/ lunie 2010, pp. 41-42, disponibil la adresa:
http://revad.uvvg.roffiles/nr3/ARTICOLUL%204.pdf , accesat la data 02.05.2019.


http://revad.uvvg.ro/files/nr3/ARTICOLUL%204.pdf

doilea rand, datorita incetinirii Si slabirii organismului, oamenii devin mai inceti odata
cu varsta, pasii, mersul, miscarile mainilor, la asta adaugandu-se slabirea fortei fizice
si a rezistentei la efort. De asemenea, apare o incetinire a ritmului organismului, a
metabolismului, precum si tulburarile de somn. Ritmul cu care imbatraneste fiecare
persoana si chiar fiecare organ sau sistem este o chestiune individuala si este
determinata de relatia dintre factorii interni si externi care contribuie la procesul de
imbatréanire. Printre factorii interni se mentioneaza zestrea genetica, caracteristicile
fiziologice, functionarea sistemului endocrin si a sistemului imunologic, iar printre
factorii externi se numara dieta, medicatiile, expunerea la radiatii si soare, consumul

de alcool si fumatul.
Figura nr. 1: Anatomia “imbatranirii”

Imbatranirea este un proces firesc spre care se indreaptd orice fiintd. Aceasta se instaleazd diferit de la
o persoand la alta si poate cuprinde o serie de modificdri la nivel fizic. Printr-o ingrijire proactiva a sanatatii
putem evita instalarea precoce a multor procese specifice imbatranirii, imbundtdtindu-ne calitatea vietii.
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Sursa: Secom, https://www.secom.ro/perspective/sa-intelegem-batranetea
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1.2. IMBATRANIREA POPULATIEI PE GLOB
Populatia globului creste intr-un ritm ametitor si ar putea ajunge la 11 miliarde

de locuitori in anul 2100, conform estimarilor realizate de Organizatia Natiunilor
Unite. Cresterea sperantei de viata si scaderea ratei fertilitatii duc la imbatranirea
populatiei globale, iar numarul locuitorilor este in scadere in din ce in ce mai multe
state.

Pana in anul 2050, este prognozat ca numarul locuitorilor planetei sa creasca
la 9,7 miliarde de la 7,7 miliarde in 2019. India va fi pe primul loc la cresterea
populatiei, astfel, se vor adauga circa 273 milioane de locuitori la populatia ei de 1,37
miliarde de locuitori, astfel va surclasa China, a carei populatie se estimeaza ca va
scadea cu 31,4 milioane intre 2019 si 2050. Populatia Chinei va continua sa scada
si va ajunge la 1,1 miliarde pana in 2100.

Se poate spune ca cresterea numarului de batrani este un triumf al timpurilor
noastre, o reflectare a imbunatatirii sanatatii generale, a igienei si dezvoltarii socio-
economice. Numarul persoanelor peste 80 ani creste chiar mai rapid decat numarul
celor Tn varsta de peste 65 ani. in 1990 au existat doar 54 milioane de persoane in
varsta de 80 ani sau peste in lume, un numar care aproape s-a triplat la 143 milioane
in 2019. La nivel global, numarul de persoane in varsta de 80 ani sau peste este
estimat sa se tripleze din nou, la 426 milioane in anul 2050 si sa creasca si mai mult
la 881 milioane in anul 2100.

In anul 2018, pentru prima data n istoria omenirii, numarul persoanelor in
varsta de 65 ani sau peste, a depasit numarul copiilor sub 5 ani, la nivel mondial.
Tntre anii 2019-2050, numarul persoanelor in varstad de 65 ani sau peste este estimat
s& se dubleze, in timp ce numarul copiilor sub 5 ani va rdmane relativ neschimbat. in
consecinta, estimarile indica faptul ca in 2050 vor fi de doua ori mai multe persoane
in varsta decat copii sub 5 ani. in 2019, femeile reprezintd 55% din cei cu varsta de
65 ani si peste si 61% din cei cu varsta de 80 ani sau peste, la nivel global.”

La nivel global, se estimeaza ca populatia de 65 de ani si peste va creste cu
850.000 in fiecare luna pentru urmatoarea decada, ca sa ajunga la un miliard in jurul
anului 2030, respectiv 13% din totalul populatiei de pe glob. Proportia tinerilor sub

16 ani a scazut de la 35 la 20%, iar proportia celor ce sunt activi in campul muncii a

’Conform raportului din anul 2019 ,Perspectivele privind Populatia Mondiald 2019: Repere
intocmit de Divizia pentru Populatie din cadrul Departamentului pentru Afaceri Economice si Sociale
al ONU disponibil la: https://population.un.org/wpp/Publications/Files/WPP2019_Highlights.pdf,
accesat la data 10.07.2019


https://population.un.org/wpp/Publications/Files/WPP2019_Highlights.pdf

avut acelasi trend. Aceste schimbari au determinat Adunarea Generala a ONU de la
Madrid asupra imbatranirii populatiei (2002) sa incerce sa gaseasca o voce comuna
a tuturor membrilor ei in identificarea adevaratei problematici a batranilor de astazi,
pentru a gasi un raspuns unitar la problema imbatranirii populatiei globului. Acest
miting a adoptat o declaratie politicad, The Madrid International Plan of Action on
Ageing (Planul International de Actiune asupra Batranetii de la Madrid), care
identifica problemele-cheie asociate cu imbatranirea populatiei: protectia sociala,
ingrijirea sanatatii, urbanizarea, pastrarea locurilor de munca, educatia, nutritia,
locuintele, infrastructura si imaginea batranilor. Acest document postuleaza trei
directii principale de actiune:

a) asigurarea protectiei si a dezvoltarii persoanelor in varsta;

b) asigurarea sanatatii si a bunastarii acestora;

c) asigurarea unei ambiante suportive si permisive pentru persoanele in varsta.

In anul 2009, Organizatia Natiunilor Unite a publicat raportul World Population
Ageing (Imbatranirea populafiei lumii) care este o trecere in revistd a fenomenului de
imbatranire a populatiei si a masurilor care se impun pentru protectia batranilor de
pe glob. Dintre constatarile acestui raport, mentionam:

1. Imbatranirea populatiei este un proces fara precedent in istoria umanitatii;
cresterea numarului de batréni de peste 60 ani este insotita de scaderea
numarului de tineri cu varsta sub 15 ani. La nivel mondial, se preconizeaza, ca
in anul 2050, numarul batranilor va depasi numarul tinerilor;

2. Imbatranirea populatiei este un proces general si afecteaza toate tarile din
lume; proportia crescuta a populatiei batrane este cauzata de reducerea fertilitatii
si scaderea consecutiva a numarului tinerilor, cuplatd cu cresterea duratei de
viatd a oamenilor; acest fenomen a condus la o presiune asupra echitatii si
solidaritatii intra- si intergenerationald, care fundamenteaza societatea umana;
3. Imbatranirea populatiei este un proces in dezvoltare: daca proportia batranilor
a crescut de la 8% in 1950 la 11% in 2009, se estimeaza ca aceasta proportie
va atinge 22% in 2050;

4. Atata timp cat mortalitatea continud sa descreasca si fertilitatea ramane
scazuta, proportia oamenilor batrani va continua sa creasca;

5. Imbatranirea populatiei are consecinte majore asupra tuturor aspectelor vietii
umane: crestere economica, investitii, formarea capitalului si a economiilor,
consum, piata muncii, taxe, pensionare si fonduri de pensii, transferul

intergenerational al proprietatii si al activelor;



6. In sfera sociala, consecintele prognozate sunt legate de modificarea

compozitiei familiei si a aranjamentelor locative, cererea de locuinte, migrarea

populatiei, modificarea structurii morbiditatii si mortalitatii si a nevoii de servicii

de ingrijire a sanatatii;

7. Tn mod global, populatia batranilor de peste 60 de ani creste cu o rata de 2,6%

pe an, mult mai rapid decéat populatia ca intreg, care are o rata de crestere de

doar 1,2% pe an. In anul 2000, populatia de peste 60 de ani numara 600 de

milioane, triplu fata de anul 1950, in 2009 numara 700 de milioane, iar in 2050

va fi de 2 miliarde, daca rata actuala de crestere se pastreaza;

8. Chiar in interiorul acestui segment de varstnici, populatia imbatraneste si

proportia celor de peste 80 de ani este mereu in crestere. Rata de crestere a

celor de peste 80 de ani este de 4,0% pe an;

9. Deoarece femeile traiesc mai mult, ele vor constitui majoritatea persoanelor

in varsta;

10. Persoanele in varsta au probabilitate foarte mare sa experimenteze izolarea

sociala si deprivarea economica si astfel creste nevoia de suport specific pentru

batrani;

11. Femeile in varsta prezinta o probabilitate mai mare sa traiasca singure. Se

estimeaza ca 19% dintre femeile batrane traiesc singure, fata de doar 9% dintre

barbatii batrani.®
1.3.ROMANIA: O SOCIETATE iIN CURS DE IMBATRANIRE

La fel ca majoritatea tarilor europene, Romania se confruntd deja cu

consecintele economice si sociale complexe ale unei populatii aflate ntr-un proces
lent, dar continuu, de Tmbétranire demograficd. Imbatranirea populatiei este
determinatad de trei fenomene separate, respectiv cresterea sperantei de viata,
scaderea ratelor de fertilitate si emigratia, care sunt prezentate in cazul Romaniei in
figura sifigura 3. Tn Romania, durata medie de viata a crescut semnificativ in ultimii
28 de ani, speranta de viata la nastere crescand cu 6,73 ani pentru femei si 5,81 ani
pentru barbati. Astfel, intre anii 1990-2018, femeile au inregistrat o speranta de viata

cu aproximativ 7 ani mai mare decat cea a barbatilor.

8Radu Vrasti, “Ajuta-te singur sa imbatranesti frumos”, Editura ALL, Bucuresti 2017, disponibil la
adresa: http://www.vrasti.org/Ajuta-te%20singur%20sa%20imbatranesti%20frumos.pdf, accesat la
data 03.06.2019.
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Figura nr. 2: Evolutia sperantei de viata la nastere in Romania pe sexe, in perioada
1990-2018 (ani)
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Sursa: prelucrare CNPV dupa baza tempo Istitutul National de Statistica (INS)

Conform datelor furnizate de INS, imaginea evolutiei fertilitati populatiei
Romaniei in ultimele decenii este aceea a unei tendinte de scadere continua, care a
inceput Tn primii ani dupa al doilea razboi mondial, s-a accentuat in perioada 1957-
1966 si a continuat s se reducé intr-un mod ingrijorator pané in prezent. in perioada
1967-1970, rata fertilitatii generale a crescut datorita politicii nataliste ferme aplicate,
dar perioada de crestere a fost scurta si in anii 1990 rata generala a fertilitatii a scazut
sub nivelul anilor 1960-1966, dar s-a mentinut mult mai sus decét in anii urmatori.

In ultimii 28 de ani evolutia ratei de fertilitate din Romania este caracterizata
de un trend general de scadere. Dupa cum putem observa din graficul de mai jos, in
perioada analizata a inregistrat cea mai mare valoare in anul 1990 (56,2 nascutii vii
la 1000 femei in varsta fertila). Astfel pana in anul 2008 aceasta s-a redus cu aproape
40% fata de cét era in anul 1990, ajungand pana la 35,1 nascutii vii la 1000 femei Tn

varsta fertila.
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Figura nr. 3: Evolutia ratei de fertilitate Tn Roménia in perioada 1990-2018 (nascutii

vii la 1000 femei in varsta fertila)
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Sursa: prelucrare CNPV dupa baza tempo INS

Graficul din figura 3 ne prezinta scaderea dramatica din anul 2018 fata de anul
2008 a persoanelor din grupele de varsta cuprinsa intre 5 si 34 de ani. Astfel putem
observa ca declinul demografic din ultimii 10 ani a afectat mai ales populatia tanara,

panala 35 ani.

Figura nr. 4: Populatia rezidenta la 1 ianuarie 2008 si 2018, pe grupe de varsta
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Excedentul de populatie peste 60 ani in 2018 fatd de 2008 aratd in mod

evident accelerarea procesului de imbatranire demografica din Roméania. Din analiza
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comparativa a ponderii grupelor de varsta in anii 2008 si 2018 se pot observa
schimbarile care s-au produs in raportul dintre tineri si varstnici. In anul 2018 fata de
anul 2008 numarul tinerilor din grupa 15-59 de ani a scazut cu 10,18%, in timp ce
ponderea varstnicilor de peste 60 de ani a crescut cu 9,70%.

Procesul de imbatranire demografica va continua si in anii urmatori, aceasta
tendintd fiind una generalizata la nivel mondial. Conform datelor ONU®, la nivel
mondial, ponderea persoanelor de 60 de ani si peste, in total, a crescut mai rapid
decat ponderea oricarui alt segment de varsta. In anii 2025, respectiv 2050, numarul
varstnicilor de peste 60 de ani va ajunge la 1,2 miliarde, respectiv 2 miliarde, cu
241%, respectiv 462,8% mai mult decat Tn 1975, ajungand la o pondere de 15,1%,
respectiv 21,7% in totalul populatiei, fata de 8,6% in 1975.

In Romania, conforma datelor ultimului recensamant (publicat) al populatiei
din 20 octombrie 2011, s-au inregistrat 813 persoane centenare, din care 547 femei.
Structura populatiei varstnice, la 20 octombrie 2011, a evidentiat urmatoarea situatie:
la 1000 femei de 65 ani si peste au revenit 673 barbati varstnici. In timp ce in grupa
de varsta de 65-74 ani raportul de masculinitate a fost de 743 barbati la 1000 femei,
in grupa de varsta 75-84 ani a fost de 619 barbati, iar in grupa de varsta 85 ani si
peste, populatia feminina a fost de aproximativ 2 ori mai mare decéat cea masculina.
Imbétranirea demografica este mai accentuatd in mediul rural decat in mediul urban
in principal datorita migratiei populatiei tinere la oras. in mediul rural, la 20 octombrie
2011, 19,4% din populatie depasea varsta de 65 ani si peste, fata de 13,4% in mediul
urban. Tn totalul populatiei feminine din mediul rural ponderea femeilor varstnice (65
ani si peste) era de 22,8%.

La 1 ianuarie 2018, populatia Romaniei dupa domiciliu a fost de 22.194 mii
persoane. Fenomenul de imbatranire demografica s-a accentuat, populatia varstnica
de 65 ani si peste depasind cu 350 mii persoane populatia tanara de 0-14 ani ( 3.614
mii fatd de 3.264 mii persoane).’* in ciuda tuturor provocérilor, imbatranirea
populatiei ofera, de asemenea, o oportunitate de dezvoltare a societatii romanesti.

Imbatranirea populatiei are o influentd puternicd asupra pietei muncii, in sensul

°ONU - Divizia pentru Populatie din cadrul Departamentului pentru Afaceri Economice si Sociale,
Perspectivele privind Populatia Mondiala 2019: Repere, 2019, disponibil online la adresa
https://population.un.org/wpp/Publications/Files/WPP2019_Highlights.pdf.
YPopulatia dupa domiciliu reprezintd numarul de persoane cu cetdtenie romana si domiciliu pe
teritoriul Romaniei, delimitat dupa criterii administrativ-teritoriale. Populatia dup& domiciliu, reprezinta
populatia de drept care poata sa includa si emigrantii. (a nu se confunda populatia dupa domiciliu cu
populatia rezidenta )
Hlnstitutul National de Statistica — Comunicat de presa, disponibil la adresa:
http://imww.insse.ro/cms/sites/default/files/com_presa/com_pdf/popdomlian2018r.pdf.
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micsorarii numarului populatiei active tinere, mentinerii la cote ridicate a populatiei
active adulte si cresterea numarului persoanelor varstnice care fie participa la
activitatea economica, fie devin persoane beneficiare de asistenta sociala.

Este un lucru foarte bun faptul ca traim mai mult. O tara cu multi varstnici n-ar
trebui sa insemne o societate de oameni inactivi Si consumatori de resurse,
dimpotriva, trebuie reconsiderat potentialul de munca al personalului de véarsta
pensionara, revalorificatd experienta lor profesionala si de viata, atat pentru familie
cat si pentru activitatea socio-economica a comunitatii. De aceea, persoanele
varstnice ar trebui ncurajate si sprijinite sa ramana pe piata fortei de munca mai mult
timp. Acest lucru ar ajuta pe de o parte la cresterea PIB-ului, ar imbunatati puterea
de cumparare si ar duce la cresterea veniturilor din taxe, iar pe de alta parte ar duce
la imbunatatirea starii de sanatate dar si a bunastarii persoanelor varstnice prin faptul
ca vor fi active din punct de vedere mental si fizic mai multa vreme.

Robert Neil Butler ( fizician, gerontolog, psihiatru, autor si director al Institutului
National pentru imbatranire) sustinea ca a inventat, in anul 1968, termenul de
,<ageism” pentru a denumi stereotipurile sociale referitoare la persoanele varstnice si
discriminarea lor sociala. Acest fapt a fost publicat in anul 1975 in cartea sa ,Why
Survive? Being OId in America”, prin care s-a dorit atragerea atentiei asupra
discriminarii persoanelor in varsta. Termenul englezesc “ageism” se refera la formele
de discriminare bazate pe varsta.

In Romania, discriminarea persoanelor varstnice, in general, si discriminarea
lor pe piata muncii, Tn special, reprezinta o problema actuald care nu mai sufera
amanare. Procesul de Tmbatranire este perceput ca fiind legat in mod absolut de
scaderea capacitatilor si de cresterea ratei imbolnavirilor si a dizabilitatilor fizice.
Acestea sunt argumente utilizate pentru a justifica faptul ca firmele nu au de ce sa
pastreze n cadrul propriului personal angajati care, din punct de vedere al varstei,
nu mai sunt productivi.

Din perspectiva propusad de Declan O’'Dempsey, Schona Jolly si Andrew
Harrop n “Age Discrimination Handbook, (2006, pag 4), ,discriminarea in muncéa
bazata pe varsta poate fi deschisa si deliberata sau poate fi subtila si neintentionata.
Ea poate afecta persoanele de o anumita varsta, in functie de context”. Fie ca ia
forma deciziilor individuale ale angajatilor, fie ca isi are originea in sistemul sau
politica organizatiilor, discriminarea in munca bazata pe varsta are urmari negative

pentru cei discriminati, dar si pentru societate.
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In Romania, de exemplu, se organizeazad in mod curent targuri de joburi pentru
studentii si absolventii universitatilor, insa din pacate nu si pentru persoanele de
peste 55 de ani sau pentru pensionari. Persoanele varstnice constituie o forta de

munca experimentata care ramane insa nevalorificata din cauza prejudecatilor.
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CAPITOLUL I

PENSIONAREA

Pensionarea reprezinta incheierea perioadei oficiale de munca si un moment
major n viata tuturor indivizilor. Dupa ce se retrag din munca, varstnicii suporta o
scadere a nivelului de trai si devin lipsiti de prestigiu social. Oamenii reactioneaza
foarte diferit la acest eveniment din viata lor. Barbati resimt mai dramatic
evenimentul, pentru ei pensionarea reprezinta un factor major de stres si se poate
manifesta prin crize si tulburari de adaptare, deoarece se identifica mai mult cu
cariera si de aceea le este greu sa gaseasca o activitate comparabila cu cea de la
fostul loc de munca. Tn schimb femeile se adapteazd mai usor si odatd cu
pensionarea au mai mult timp liber si se pot ocupa mai mult de treburile casnice, de
rolul de bunica, de amenajarea casei, iar acest lucru le face sa depaseasca mai usor
pragul pensionarii.

Pensionarea este diferit resimtita de fiecare si in functie de mediul de vietuire.
Pensionarea este resimtita mai puternic de cei din mediul urban decét din cel rural.
In mediul rural activitatea profesionald a fost continuata in timpul liber cu activitati
gospodaresti, Tn schimb, persoanele din mediul urban s-au dedicat in totalitate
activitatii profesionale, iar momentul pensionarii reprezintd pentru acestia o
intrerupere brusca a rutinei zilnice, fiind accentuat sentimentul inutilitatii, iar reactiile
adaptative intarzie sa apara.

Modul in care oamenii depasesc momentul pensionarii este influentat de
asemenea de stilul de viata, de realizarile profesionale si satisfactiile sau Tmplinirile
de pe parcursul vietii. Cei care in perioada de activitate au avut parte de stres, de
tensiuni, simt perioada pensionarii ca pe o odihna binemeritata.

Pensionarea poate sa fie perceputa ca retragere totala, pierdere sau
recompensa. Criza pensionarii este depasita atunci cand varstnicul ii gaseste o
semnificatie sau este pregatit sa faca fata acestui moment. Gradul in care sunt
afectate persoanele varstnice de pierderea rolurilor, precum si disponibilitatea de a
se adapta noilor roluri, este strans legata de domiciliu, vecinatate, capacitatile fizice,
valorile personale, religie, etnie, abilitati, statut socio-economic, relatile cu membrii
familiei si cu rudele. Gradul in care o persoana de varsta a treia este capabila sa
efectueze diferite activitati cotidiene, determind trei categorii functionale, dupa cum

urmeaza:
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e independentii — sunt persoanele care indeplinesc toate activitatile

cotidiene fara nici o dificultate;

e fragilii — sunt persoane care intdmpina dificultati in Tndeplinirea unor

activitati cotidiene;

e dependentii — sunt acele persoane care nu pot realiza singuri mai mult de

0 activitate si grupeaza persoane de peste 75-85 ani, fiind considerate a fi
persoane de varsta a patra.

Evaluarea si incadrarea persoanelor varstnice in grade de dependenta, se
face conform normelor H.G. nr. 886/ 05.10.2000 pentru aprobarea “Grilei nationale
de evaluare a nevoilor persoanelor varstnice”.

Conform lui Robert C. Atchley, in cartea sa “The Sociology of Retirement”
(1976), pregatirea psihica pentru acceptarea si adaptarea la pensionare presupune
cateva etape precum:

o faza de prepensionare, in care cei activi sunt sprijiniti emotional pentru a accepta
ideea retragerii.

e faza imediat urmatoare pensionarii, in care subiectul isi recapata placerea de a
petrece timpul, calatorind, practicand sporturi, facand colectii, crescand nepotii, etc;
e faza dezamadgirii, in care se pierde incantarea de a fi pensionar;

e faza reorientéarii, in care depasindu-si starea de dezamagire cauta o varianta prin
care sa-i fie satisfacuta necesitatea de a fi activ din punct de vedere social. Unul din
efectele pensionarii consta in diminuarea veniturilor si aparitia dificultatilor financiare,
care se reflecta in pierderea pozitiei sociale si a prestigiului.

In Romania, aspectul economic este unul dintre cele mai presante cu care se
confrunta pensionarii. Nu doar ca veniturile lor scad, pentru ca pensia este mai mica
decét salariul primit in timpul serviciului, dar de cele mai multe ori tratamentele
medicale sunt atat de costisitoare incat cu greu reusesc sa-si asigure un nivel de trai
decent. Efectele pensionarii sunt dublate si de starea de sanatate subreda de la
aceasta varsta. Organismul, supus etapelor imbatranirii este si mai predispus la boli
si afectiuni. Cele mai multe studii aratd ca persoanele care fac fatd cel mai bine

pensionarii sunt cele care mentin un stil de viata sanatos si activ.

2.1. PIERDEREA PARTENERULUI
Pierderea partenerului este una dintre cele mai stresante evenimente din viata

unui cuplu. Persoana ramasa singura este mai putin capabila sa depaseasca cu bine

aceasta pierdere, mai ales cand se afla la o varsta tnaintata.
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Pierderea partenerului este pentru fiecare o mare si grea incercare, insotita
de tristete, suferinta, depresie. Daca viata de cuplu a fost fericita, pierderea
partenerului poate fi extrem de greu de acceptat, fiind insotita de o intensa suferinta

si de ideea inutilitatii propriei existente si chiar de imbolnavirea celui ramas in viata.'?

2.2. SINGURATATEA
Singuratatea poate fi definita ca un sentiment subiectiv, nedorit de lipsa sau

pierdere de companie. Ea reprezinta o problema majora care afecteaza calitatea
vietii in randul persoanelor in varsta. Persoanele in varsta sunt deosebit de
vulnerabile la singuratate si izolare sociala, ceea ce poate avea un impact negativ
asupra sanatatii. Exista diferite circumstante de viata care conduc la singuratate la
aceasta varsta: moartea sotului/sotiei, invaliditatea, bolile, pensionarea, mutarea in
alta localitate sau tara, reducerea cercului de cunoscuti, pierderea capacitatii de
comunicare, reducerea intereselor si a subiectelor de comunicare, reducerea
motivatiei de a se vedea cu altii, ingustarea teritoriului si a dimensiunii spatiului care
poate fi gestionat, avand in vedere problemele de deplasare si transport, reducerea
informatiei si a capacitatii de intelegere, retragerea din relatii din cauza sentimentului
de inadecvare. Singuratatea este o trasatura comuna batranetii. Atunci cand s-a
masurat perceptia singuratatii de-a lungul vietii, s-a constatat ca, dupa 65 de ani, ea
creste treptat ca sa ajunga o problema dupa 75 de ani si una considerata dramatica
dupa 80 de ani. Societatea are un rol important in tratarea si prevenirea singuratatii
in randul batranilor. Relatiile sociale si prietenii nu au doar un impact crucial asupra
reducerii riscului de mortalitate sau de a dezvolta anumite boli in randul batranilor, ci,
mai mult, acestea pot ajuta 0 persoana in varsta sa se recupereze si sa se simta mai
bine Tn cazul in care acestia sufera de o anumita afectiune®?® |zolarea sociala este un
factor de risc major pentru dificultati functionale la persoanele in varsta. Pierderea
relatiilor importante poate duce la sentimente de gol si depresie. Sociabilitatea joaca
un rol important Tn protejarea oamenilor de experienta suferintei psihologice si in
imbunatatirea starii de bine. Persoanele implicate intr-o relatie pozitiva tind sa fie mai
putin afectate de problemele de zi cu zi si sa aiba un sentiment mai mare de control

si independenta.

2. Tinca Cretu, “Psihologia varstelor”, Editura  Polirom, 2009, disponibil la
adresa:https://books.google.ro/books/about/Psihologia_v%C3%A2rstelor.html?id=9yWTDwWAAQBAJ
&printsec=frontcover&source=kp_read_button&redir_esc=y#v=onepage&g&f=false.
13 Despre singuratate, disponibil la adresa: https://www.campaigntoendloneliness.org/about-
loneliness/.
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2.3. INDEPENDENTA SI AUTONOMIA
A fi independent si autonom sunt lucruri pe care le pretuim toata viata si pe

care ni le dorim si la batranete. Desigur ca scaderea veniturilor, problemele de
functionare fizica si cognitiva, probleme de sanatate, diminuarea suportului social si
a accesului la resursele comunitare, a participarii sociale, sunt factori care
influenteaza independenta, insa este in firea omului de a asocia independenta si
autonomia cu libertatea. Sanatatea si libertatea sunt cele mai pretuite valori la orice
varsta. Dependenta, este definita ca inabilitatea unui individ de a realiza activitatile
necesare pentru a pastra un standard normal pentru viata de zi cu zi. Dependenta
atrage dupa sine necesitatea unui ajutor. Au fost identificate mai multe dimensiuni
dupa care o persoana poate fi judecata ca dependenta sau independenta precum:
mobilitatea, deplasarea, ingrijirea personala, capacitatea de a procura, prepara,
stoca si administra alimentele, abilitati de gospodarire, de comunicare, de deplasare,
de a identifica problemele pentru care necesita ajutor si resursele necesare, de a
intretine relatii sociale suportive etc. La polul opus se afla independenta, care
presupune capacitatea unui individ de a lua decizii si de a acfiona conform
necesitétilor proprii si a standardelor sociale in vederea realizarii unei existente
autonome, dupé propria alegere. Ea presupune mai multe dimensiuni fata de cele
ale dependentei precum: independenta materiala si financiara, independenta cu
privire la timp, la relatiile/contactele sociale si independenta familiala, independenta
in selectarea activitatilor, independenta cu privire la afilierea si alegerile
morale/spirituale.* Autonomia personala este o trasatura a personalitatii care consta,
pe de o parte, in capacitatea de autodeterminare a individului, in abilitatea sa de a
lua singur decizii cu privire la propria viatd sau in capacitatea sa de a duce la
indeplinire aceste decizii, prin inifierea, organizarea, supervizarea Si revizuirea
actiunilor proprii fara a fi controlat de forte externe sau de constrangeri, evaluand
opfiunile existente si luand in considerare propriile interese, nevoi si valori, iar pe de
alta parte, in sentimentul pe care il are persoana ca dispune atéat de abilitatea de a
face alegeri cu privire la directia actiunilor sale, cat si de libertatea de a duce la
ndeplinire aceste alegeri. Sau, pe scurt: autonomia personala consta in capacitatea
de a controla propria viatd impreuna cu sentimentul ca exista posibilitatea de a
exercita acest control. Independenta este ,0 caracteristicd a celui care refuza sau

reduce la maximum dependenta de alfii, preferand autonomia in baza unui sistem de

1 Radu Vrasti, “ Ajuta-te singur sa imbatranesti frumos”, Editura ALL, Bucuresti 2017,pp. 458-459,
disponibil la adresa: http://www.vrasti.org/Ajuta-te%20singur%20sa%?20imbatranesti%20frumos.pdf.
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atitudini personale bine conturate si autoacceptate”. 1> Este de mare importanta ca
individul aflat in a doua parte a vietii sa se gadndeasca la abilitatile si contextul care il

va face sa ramana independent cat mai mult timp la batranete.

2.4. ALIMENTATIA VARSTNICILOR
Un stil de viata sanatos si echilibrat este important la orice varsta, insa,

odata depasit pragul batranetii, acesta devine esential pentru mentinerea unei
stari bune de sanatate cat mai mult timp.

Pe langa exercitile fizice practicate regulat, foarte importanta este
adoptarea unei alimentatii corecte care sa le asigure varstnicilor substantele
nutritive necesare, menite sa reduca riscul sau severitatea afectiunilor corelate
inaintarii in varsta.

Persoanele ajunse la varsta a treia au nevoie de un meniu zilnic variat,
din care sa nu lipseasca vitaminele, mineralele, fibrele, proteinele, grasimile si
carbohidratii din surse alimentare hranitoare si cat mai naturale.

O persoana in varsta are mai multe sanse sa isi mentina sanatatea si sa
ramana in forma daca se hraneste corect. O alimentatie cu un continut scazut
de grasimi dar care include multe fructe, legume si fibre poate reduce riscurile bolilor
de inima, diabet, accident vascular cerebral, osteoporoza si alte boli cronice.

e Recomandarinutrifionale la persoanele varstnice:
Varietatea are rol important intr-o alimentatie sanatoasa, astfel este
recomandat sa se incerce alimente si retete noi. Alimentatia trebuie sa se
bazeze in mare parte pe produse derivate din cereale integrale, paste din grau
dur, orz, orez brun, paine cu multicereale, fructe si legume de sezon, lactate
si branzeturi degresate, oua, ficat, peste. Carnea si produsele din carne ar
trebui consumate in cantitati mici, dar sa nu lipseasca in totalitate. Este
recomandat consumul de carne alba, slaba, cu un continut redus de grasimi
saturate. Se pot consuma cantitati mici de carne rosie, dar cu un nivel scazut
de grasimi. Maslinele, nucile si semintele reprezintd surse bune de grasimi
sanatoase, proteine, vitamine, minerale si fibre. Grasimile vegetale prezente

n aceste seminte si fructe sunt formate din uleiuri grase ce contin acizi grasi

nesaturat in ( acizi omega ), cu rol benefic asupra organismului. Limitati

cantitatea de alimente cum ar fi biscuitii, prajiturile, dulciurile. Aceste alimente

sunt bogate in calorii, grasimi, zahar si sare, asa ca amintiti-va - nu prea mult

15 Paul Popescu Neveanu, “ Dictionar de psihologie”, Editura ALBATROS, Bucuresti, 1978.
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si nu prea des. Aportul de calciu si vitamina D contribuie la intarirea oaselor,
imbunatatirea masei musculare, reducerea riscului de fracturare, cresterea
imunitatii. Adesea, Tn cazul varstnicilor dispare senzatia de sete, insa
organismul are in continuare nevoie sa se hidrateze corespunzator. Consumul
de lichide este vital. Cantitatea de lichide consumate pe zi trebuie sa fie de
minim 2 L, astfel este ajutata digestia si prevenita deshidratarea. De regula,
lichidele se consuma cu Y2-1 h inainte de masa sau dupa masa, dar niciodata
n timpul mesei, deoarece sucul gastric se poate dilua ingreunand astfel
digestia.

Alimente consumate cu moderafie sau interzise:

lactate si bréanzeturi grase;

- carne de porc, slanina, sunca, carnati;

- untura, unt (in cantitate mare), maioneza;

- cartofi prajiti, legume uscate, mancaruri preparate cu rantasuri si prajeli;
- bauturi alcoolice concentrate, bauturi foarte dulci (siropuri);

- zaharul (Tn cantitati mari), ciocolata, miere, dulceturi;

- reducerea consumului de sare.
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CAPITOLUL I

PARTICIPAREA SOCIALA A PERSOANELOR VARSTNICE
PRIN IMPLICARE IN ACTIVITA'!'I CULTURALE $SI SOCIALE
DE PETRECERE A TIMPULUI LIBER

In ciuda tuturor provocérilor, imbatranirea populatiei ofera, de asemenea, o
oportunitate de dezvoltare a societati romanesti. Imbunatétirile suplimentare in
domeniul sanatatii si educatiei, precum si un numar mai mare de persoane care
dispun de timp dupa pensionare vor oferi Romaniei un grup de varstnici capabili sa
contribuie semnificativ la dezvoltarea societatii roméanesti prin participarea lor sociala.
S-a observat ca exista o legatura intre implicarea civica, atat prin retele sociale
formale, cat si informale si imbunatatirile aduse printr-o varietate de masuri de
crestere a nivelului de bunastare, inclusiv a nivelului de fericire, a satisfactiei cu
privire la viata, a stimei de sine, a sentimentului de control, a sanatatii fizice, precum
si a duratei de viata

Carta drepturilor fundamentale europene recunoaste dreptul la o viata
decenta si independenta, inclusiv participarea la viata sociala si culturala a
comunitatii. Mentinerea unui nivel cat mai ridicat de participare sociala la varste
inaintate este de natura sa aiba o influenta pozitiva asupra calitatii vietii, bunastarii
emotionale si starii de sanatate. In studiile realizate de World Health Organisation in
2007, se admite ca participarea sociala se refera la angajarea in activitati de recreere,
de socializare, culturale, educationale si spirituale, iar incurajarea si motivarea
participarii persoanelor varstnice la activitatile culturale si sociale poate contribui la
reducerea izolarii.

Alte studii si rapoarte derulate la nivel european, arata céa o participare sociala
mai activa este relationatd si de mentinerea in activitate a lucratorilor varstnici sau
de implicarea varstnicilor in activitati de voluntariat. S-a demonstrat ca voluntariatul
la varste Tnaintate contribuie la o stare de sanatate fizica si emotionald mai buna,
stimuleaza creierul si contribuie la mentinerea functiilor cognitive. Contactele sociale
Cu persoane noi reprezintd un alt avantaj, prevenind izolarea sociala si mentinand
energia vitala si optimismul. Sunt numeroase companii si institutii precum spitale,
gradinite, scoli, biserici, ONG-uri, organizatii furnizoare de servicii sociale, publice

sau private sau institutii publice care au nevoie continua de voluntari. Este foarte
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important sa incurajam voluntariatul la varsta a treia. Astfel, persoanele varstnice isi
pot aduce o contributie valoroasa prin valorificarea experientei de viata.

Proportia varstnicilor implicati in activitati de voluntariat este mica la noi, in
comparatie cu alte tari ale Uniunii Europene. In anul 2015, pentru persoanele cu
varste cuprinse intre 50-64 de ani, implicarea in activitati formale de voluntariat era
foarte scazuta, de 2,4%, comparativ cu 19,9% la nivelul UE. Cu aceasta valoare,
Romania se situeaza pe ultimul loc intre statele UE. Nu au existat diferente
semnificative statistic intre participarea femeilor si barbatilor romani in activitati de
voluntariat fie ele formale sau informale. Pentru populatia cu varste de peste 65 de
ani, participarea scade la 1,6% la nivel national, comparativ cu 21,3% céat este media
europeana.1®

Activitatile de voluntariat la care participa varstnicii sunt extrem de diverse si
includ distribuirea de ajutoare (mancare, medicamente, haine) pentru semenii aflati
in suferintd sau insingurati, participarea la punctele de prim ajutor in perioadele
caniculare, servirea meselor la cantine sociale, supravegherea unor persoane
singure sau cu probleme de sanatate, vizite la domiciliu, plantarea pomilor, actiuni
de ecologizare si protectia mediului Thconjurator. Alte activitati de interes pentru
varstnicii voluntari sunt activitatile recreativ-educative cu copii din diferite categorii
vulnerabile, de la copii abandonati care au nevoie de protectie sociala pana la cei cu
probleme de dezvoltare. Ei le oferda mangaiere, sfaturi si invataminte. De asemenea,
multi s-au implicat in activitdti de voluntariat in cadrul spitalului Marie Curie din
Bucuresti, sectia de terapie intensiva, pentru a-i ingriji pe bebelusii abandonati si cu
grave probleme de sanatate, internati acolo. Acestia sunt “bunicii voluntari” care au
nlocuit tristetea si singuratatea cu daruirea, empatia si dragostea.

Conform unor Eurobarometre ale UE peste jumatate din varstnici au un nivel
scazut de implicare si acces la activitatile culturale.” Cea mai comuna forma de
participare la activitatile culturale pentru populatia cu varste de 65 de ani si peste o
reprezinta vizitarea monumentelor istorice (22,4% au mentionat ca cel putin o data,

in ultimul an, a vizitat un monument istoric), urmata de participarea la evenimente

16 Eurostat, “ Living conditions in Europe”, 2018, disponibil la adresa:
https://ec.europa.eu/eurostat/documents/3217494/9079352/KS-DZ-18-001-EN-N.pdf/884f6fec-2450-
430a-b68d-f12¢3012f4d0 sau cod online de date [ilc_scpl19].
7Eurobarometrele au fost realizate in cele 27 de tari membre ale UE si Croatia (Eurobarometer 79.2),
respectiv in cele 28 de tari membre UE (Eurobarometer 88.1), prin investigarea cetatenilor cu varste
de 15 ani si peste. Dimensiunea esanntionului pentru Roméania a fost de 1.027 de respondenti, iar
colectarea datelor s-a derulat Tn perioada 27.04.2013-11.05.2013, respectiv in perioada 23.09.2017-
2.10.2017.
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traditionale (de exemplu, un festival culinar, carnaval, teatru de papusi, festival al
florilor etc.) si vizionarea unor spectacole diverse. In schimb, persoanele cu varste
de 65 de ani si peste prefera intr-o proportie redusa vizionarea filmelor la cinema,
doar 7,1% declarand ca au fost la un cinema in ultimele douasprezece luni, pentru a
viziona un film.

Pentru anumite tipuri de activitati culturale (de exemplu: vizionarea de filme
la cinema, mersul la o bibiloteca publica, vizitarea unui muzeu sau a unei galerii de
arta), anul 2017 a marcat o crestere a interesului din partea persoanelor varstnice.
Pentru altele (vizionarea spectacolelor de balet, dans, teatru sau concertelor) s-a
inregistrat un declin al participarii. Costul, lipsa informatiilor, lipsa timpului sau lipsa
interesului reprezinta principalele bariere care impiedica participarea la un anumit tip

de activitate, pentru romanii de 65 de ani si peste.

*** Informatii utile***

Atat in Bucuresti cat si in tara, teatrele si muzeele ofera reduceri de 50% la
pretul biletelor si abonamentelor pentru pensionari.

Pensionarii care au lucrat minim 10 ani in domeniul cultural — artistic
beneficiaza conform H.G. nr. 385/2004 de bilete si abonamente de intrare gratuite.

Conform art. 21 din Legea nr. 448/2006, republicata, persoanele cu handicap
grav si accentuat, precum si persoanele care i insotesc, beneficiaza de intrare
gratuitd la teatre, muzee, manifestari artistice si sportive. Persoana cu handicap
mediu si usor beneficiaza de bilete de intrare in aceleasi conditii ca pentru elevi si
studenti. Biletele si abonamentele de intrare se elibereaza in limita stocurilor

disponibile Tn categoriile de pret alocate in acest sens.

3.1.ACTIVITATEA FIZICA S| EXERCITIILE FIZICE
In culturile traditionale, conform organizarii vietii familiei si a celei de zi cu zi,

batranii raman angajati in activitati fizice prin natura activitatilor gospodaresti precum
gradinarit, ingrijirea casei, procurarea si aprovizionarea cu cele necesare traiului etc.
Cand vorbim de activitate fizica, intelegem mai multe componente: exercitii aerobice,
mersul pe jos, Tnotul, gimnastica si dansul.

Exercitiile aerobice - contribuie la eliminarea kilogramelor in plus, la
scaderea tensiunii arteriale si la mentinerea tonusului muscular.
Genuflexiuni — ajuta la intarirea musculaturii si la mentinerea mobilitatii.

Exercitii cu gantere si flotari — intaresc musculatura partii superioare a corpului;
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Exercitii cu ridicarea picioarelor — ajuta in special la imbunatatirea echilibrului si
intarirea articulatiilor.

Mersul pe jos

Este exercitiul fizic cel mai la indeméana si, de aceea, si cel mai utilizat si
recomandat de specialisti pentru oamenii de peste o anumita varsta. Putem spune
ca mersul pe jos este miscarea primordiala a omului pentru ca prin ea ne deplasam
firesc pentru a ne satisface nevoile bazale. In general, mersul pe jos nu consuma
multd energie daca el este firesc, adica dat de ritmul pasilor specific fiecarei
persoane. Se considera ca omul parcurge cu acest ritm o distantd de 4 km intr-o ora.
Este recomandat ca persoanele in varstd sa mearga pe jos in fiecare zi timp de
minimum 30 de minute intr-un ritm sustinut sau 45 de minute intr-un ritm ,de
plimbare®.

Inotul

Inotul este o alta activitate fizica ce poate fi practicata de-a lungul vietii Si care
aduce beneficii semnificative sanatatii celor care-l practica. Cel mai mare beneficiu
adus de practicarea notului este cel pentru sistemul cardio-respirator. Tnotul se poate
practica la diferite regimuri de viteza si forta, fiecare alegand ceea ce i se potriveste
cel mai bine. Exista si gimnastica acvatica, respectiv gimnastica facuta in bazinul de
inot, la apa de adancime mica, care face ca miscarile corpului sa fie mai usoare decat
pe pamant, gen de activitate fizica recomandata persoanelor cu probleme osteo-
articulare care nu pot practica mersul pe jos.

Gimnastica si dansul

Dansul este o metoda excelenta de relaxare, la orice varsta. Dansul nu este
doar o modalitate de deconectare si distractie, ci are si efecte terapeutice. Doua studii
realizate de cercetatorii Universitatii Missouri au demonstrat ca batréanii isi pot
imbunatati mersul si echilibrul participand la sedinte de terapie prin dans, prin pasi
simpli, scazand astfel riscurile de accidente si lovituri.

Zumba este un program de gimnastica sub forma de dans. Acest program
cuprinde elemente de gimnastica cu consum moderat de energie si de oxigen.
Exercitiile se fac in grup, urmarind un instructor si pe muzica ,latino®, care alterneaza
ritmul rapid cu cel lent, elementele de dans fiind inspirate din dansurile salsa,
merengue, samba, flamenco, cha-cha etc. Aceasta tehnica tinteste muschii bratelor,
ai picioarelor si ai trunchiului, obtinandu-se o crestere a tonusului acestor muschi, un

simt mai bun al echilibrului si al balansului.

25



Programe de recuperare — Kinetoterapia

Kinetoterapia se defineste ca terapie prin miscare efectuata prin programe de
recuperare medicala care urmaresc refacerea unor functii diminuate sau cresterea
nivelului functional in diverse suferinte. Obiectivele generale in kinetoterapia
varstnicului sunt scaderea limitarii performantei fizice si psihice, reeducarea activitatii
vitale si mentinerea/ameliorarea/recuperarea diferitelor disfunctii.

Beneficiile activitatii fizice la persoanele in varsta

Antrenamentul fizic practicat in mod regulat previne aparitia unor boli si este

extrem de important in tratarea unor afectiuni precum: bolile cardiace,
hipertensiunea arteriala, osteoporoza, artrozele, diabetul zaharat si obezitatea.

Beneficiile fiziologice sunt:

e Reglarea nivelului de glucoza din sange;

« Imbunatatirea functiei cardiovasculare;

» Cresterea fortei musculare;

» Pastrarea sau recastigarea flexibilitatii articulatiilor;
« Imbunatatirea echilibrului si coordonarii.

Miscarea nu are doar efecte fiziologice, ci si efecte psihologice si sociale. Ea
contribuie la o stare de relaxare, reduce stresul, tine sub control anxietatea si
imbunatateste dispozitia. Din punct de vedere social, varstnicul va putea participa la
sporturi de grup si Tsi va putea pastra rolul social. Nu se recomanda inceperea brusca
a antrenamentului, in special pentru ca pot aparea urgente cardiace. Evaluarea
sanatatii este obligatorie atat inaintea stabilirii programului, cat si dupa. La varsta a
treia, indicatile generale cu privire la sport sunt aproximativ 150 de minute de
activitate moderata pe saptamana. Exercitiile se pot face in aer liber, daca starea de
sanatate permite, sau in interiorul locuintei. In cazul in care exista conditii de mediu
extreme, activitatile fizice ar trebui evitate pentru a se diminua riscul producerii de
accidente (exemplu: cresterea sau scaderea brusca a tensiunii arteriale).

Efectele inactivitatii fizice la seniori

Deteriorarea functionala la varstnic este datoratd daca nu total cel putin partial
starii de inactivitate. Intre 45-55 de ani se pierde aproximativ 1% din capacitatea
maxima musculara, intre 55-65 de ani 2%, iar peste 65 ani 3%. Inactivitatea fizica in
cazul seniorilor poate duce la aparitia osteoporozei si, implicit, a frecventei fracturilor.
De asemenea, ea va diminua forta musculara in special a membrelor inferioare si va
scadea flexibilitatea, varstnicii find mai predispusi la caderi si accidentari. Aparitia
unor tipuri de cancer precum cel de colon (la barbati) sau de col uterin (la femei) este
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un alt risc la care sunt supuse persoanele varstnice sedentare, iar problemele

cardiovasculare tind si ele sa apara sau, daca exista deja, sa se agraveze.

3.2. ACTIVITATI RECREATIVE
Jocuri de societate si seri de socializare. Batranii se pot simti singuri dupa

0 anumita varsta, de aceea este foarte important sa mentina legatura cu alti oameni.
Totodata jocurile de societate ( sah, table, remi, carti de joc, puzzle, integrame,
domino, etc ) le stimuleaza creierul.

Plimbari in aer liber si excursii in zone linigtite, calatorii. Acestea au rolul
de a le permite sa vada si alte locuri pentru a gasi mereu ceva nou de studiat. De
asemenea, plimbarile, calatoriile Ti tin departe de monotonie si ii ajuta sa-si retraiasca
anii tineretii.

Organizarea unor seri de muzica, lectura sau teatru. Experienta teatrala
poate avea un rol terapeutic in randul varstnicilor. in cluburile de teatru batranii sunt
Tncurajati sa se implice in toate aspectele unei piese de teatru, de la scenariu pana
la decor si costume. Deseori, acestia dau viata proprilor experiente personale.

Terapia prin muzica sau meloterapia are rolul de a imbunatati starea de
sanatate fizica si mentala a persoanei in varsta. Muzica este o forma de stimulare
senzoriala, care are efecte asupra psihicului (relaxare, dezvoltarea si imbunatatirea
unor abilitati, exprimarea emotiilor si sentimentelor ) si starii fizice ( recuperare fizica,
imbunatatirea miscarii). Meloterapia este utilizata fie ca tratament de sine statator,
fie ca metoda complementara alaturi de un tratament conventional.

Cititul cartilor si scrisul, stimuleaza creierul si incetinesc declinul cognitiv la
batranete, oferind protectie impotriva bolilor neurologice ale varstei. Persoanele care
au intreprins astfel de activitati de-a lungul vietii, au la batrénete, o ratd mai scazuta
de declin al memoriei si al altor capacitati mentale decat cei care n-au facut-o. Prin

citit persoanele varstnice isi mentin creierul activ si totodata invata lucruri noi.

3.3.ACTIVITATI ARTISTICE:
o Origami — Crearea formelor din hértie este simpla si extrem de frumoasa.

Persoana varstnica poate fi incurajata sa realizeze diferite imagini cu scopul
de a i se stimula imaginatia.

« Papier maché — Se folosesc bucati de hartie, de preferat ziar, in combinatie
cu fasii de material textil asamblate (prin lipire) cu ajutorul unui adeziv umed.
Se pot crea diferite forme care, dupa ce se usuca si se intaresc, pot fi pictate

si folosite ca obiecte decorative.
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» Desen — Este activitatea care ajuta cel mai mult persoana varstnica astfel ca,
un creion si o foaie de hartie la indemana pot fi de mare ajutor in lupta cu
plictiseala.

e Pictura — Mai complexa decat desenul (deoarece presupune materiale
specifice si conditii adecvate), aceasta activitate este distractiva si il va ajuta

pe varstnic sa se redescopere.

3.4.CLUBURILE PENSIONARILOR DIN BUCURESTI:
In Bucuresti, in cadrul Directiilor Generale de Asistenta Sociala si Protectia

Copilului ale sectoarelor 1-6 au fost infiintate cluburi pentru pensionari unde se
organizeaza diverse activitati precum: spectacole de teatru, excursii, serbari,
expozitii, jocuri de societate, pelerinaje, pictura, confectionare hand-made, dans,
gimnastica, dar si cursuri de limbi straine si de utilizare a calculatorului.

Directia Generala de Asistenta Sociala si Protectia Copilului Sector 1 are
in componenta ,Clubul Seniorilor”, situat in strada lon Slatineanu, numarul 16,
care creaza un cadru ambiental propice manifestarii libere a varstnicilor, in care isi
pot face cunoscute optiunile, doleantele, hobby-urile. Clubul este dotat cu cabinet
medical si medic. Clubul ofera acces la informatii pe teme culturale, de sanatate sau
alte teme de interes pentru varstnicii sectorului 1, faciliteaza reintegrarea si
reactivarea sociala a persoanelor varstnice cu tendinta de autoizolare, consiliere
sociala si psihologica individuala si de grup, sprijin material si moral acordat
varstnicilor saraci prin intermediul grupelor de voluntari varstnici, organizarea de
intalniri ale varstnicilor din sector cu diversi specialisti din domeniile de interes pentru
acestia, organizarea de expozitii cu vanzare continand exponate realizate de acestia,
in scopul ajutorarii lor.

Directia Generala de Asistenta Sociala si Protectia Copilului Sector 2
dispune de urmatoarele structuri constituite in cluburi ale seniorilor:
1. Complexul pentru Activitati Recreative si Educative Sf. Pantelimon, situat Tn
Soseaua Pantelimon, nr. 301, tel. 031.413.62.11 a fost infiintat in anul 2012, are
pana in prezent 24.509 de membrii Si are misiunea de a implica cetatenii in
rezolvarea problemelor locale, oferindu-si timpul, cunostintele, abilitatile, energia,
talentele sau experienta pentru o comunitate solidard. Este destinat tuturor
persoanelor din comunitatea locald a Sectorului 2 care doresc sa isi petreaca timpul
liber intr-un mod cat mai util si placut, iar principalul scop este acela de a oferi un

spatiu de educatie, sanatate, socializare, de recreere si agrement.
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2. Centrul de Servicii de Asistenta Sociala pentru Persoane Varstnice “lon
Creanga”, situat in Str. Valer Dumitrescu, nr. 33, tel. 0770.800.342 /
0761.134.776 implementeaza:

Activitati educative:

cursuri de limbi straine — se desfasoara intr-o sala destinata invatarii si predarii
limbii engleze intr-o maniera moderna si interactiva cu o puternica implicare a
cursantilor in desfasurarea cursurilor;

» cursuri de informatica — se desfasoara intr-o sala dotata ultramodern pentru a
dezvolta si actiona in cadrul noii societati informationale.

Activitati recreative si de socializare:

lectura;

jocuri de societate: table, domino, canasta, Monopoly, sah, remy, carti, etc;
Activitati de recuperare medicala si medicina generala.

Activitati de consiliere:

sociala si juridica;

psihologica.

Activitati cultural-artistice: colocvii religioase, conferinte pe teme medicale,
stiintifice, auditii muzicale.
3. Centrul de zi ,,Clubul Seniorilor”’, situat in Sos. Colentina, nr.55F, tel.
0770.799.834, acorda asistenta si sprijin social pentru persoanele varstnice aflate
in dificultate prin asigurarea, pe timpul zilei, a unor activitati de educatie, recreere-
socializare, consiliere, dezvoltare a deprinderilor de viatd independenta céat si a
unor servicii sociale pentru persoane varstnice.
4. Centru de zi ,,Clubul Inteleptilor” situat in Bld. Basarabia, nr.96, tel.
0770.799.836, a fost infiintat in anul 2005 pentru persoane pensionare cu studii
superioare. In prezent sunt inscrisi 555 membrii.
5. Centrul de zi ,,Sfintii Mihail si Gavril”, situat in str. Tepes Voda, nr.7, tel.
0730.086.949, desfasoara activitati culturale, de socializare si de comunicare, de
recreere si petrecere a timpului liber, cenacluri literar-artistice, lectura in cadrul
bibliotecii, jocuri de societate, vizionari filme artistice si documentare, auditii
muzicale, petrecerea zilelor de nastere/onomastice ale membrilor clubului, colocvii
pe teme de sanatate, istorie, religie, vernisaje si expozitii.

Directia Generala de Asistenta si Protectia Copilului, Sector 3:

1.Clubul Seniorilor "Codrii Neamtului"situat pe str. Codrii Neamtului, nr. 4, tel

021/345.6409 si Clubul Seniorilor "Ramnicu Sarat" situat pe Aleea Ramnicu
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Sarat, nr.1, tel. 021/3446551 sunt centre moderne, de relaxare si agrement pt
seniorii din sectorul 3.Sunt destinate stimularii comunicarii la orice varsta si
readucerii persoanelor de varsta a treia in viata sociala activa, incurajeaza
legaturile interumane, inclusiv cu familile persoanelor varstnice, permite
mentinerea sau ameliorarea capacitatilor fizice si intelectuale ale persoanelor
varstnice, stimuleaza participarea acestora la viata sociala, vine in sprijinul
persoanelor de varsta a treia, prin cresterea confortului psihic, prin implicarea in
activitati ce au caracter recreativ si socio-cultural, precum si prin dezvoltarea unei
atitudini de intrajutorare intre semeni. Asigura accesul la informatii pe teme
culturale, de sanatate, religioase, reintegrarea si reactivarea sociala a persoanelor
varstnice cu tendinta de autoizolare, consiliere sociala si psihologica individuala si
de grup a varstnicilor, programe de terapie ocupationala si ergoterapie (atelier de
lucru manual, pictura, ceramica, confectionat obiecte decor, tricotat etc), activitati
de petrecere a timpului liber (excursii/pelerinaje, activitati in aer liber, cursuri de
dans etc), activitati de voluntariat in vederea incurajarii relatiilor intre generatii si a
prevenirii marginalizarii sociale a persoanelor varstnice, organizeaza conferinte,
dezbateri, seminarii pe teme de interes pentru persoanele varstnice, vizite la
muzee, expozitii si alte obiective culturale de interes pentru membrii clubului.
Directia Generala de Asistenta Sociala si Protectia Copilului Sector 4:

Centrul de Intruniri si Relaxare pentru Persoane Varstnice “ Covasna “, situat
in str. Covasna, nr. 3 bis, tel. 021/9441 este un centru de zi modern destinat
persoanelor de varsta a treia din sectorul 4, avand o capacitate de 80 - 100 locuri/zi,
pentru relaxare si socializare, destinat readucerii persoanelor de varsta a treia in
viata sociala proactiva, dezvolta si incurajeaza legaturile interumane, inclusiv cu
familiile si apropiatii persoanelor varstnice, asigura mentinerea unei vieti socio-
culturale active, creste confortul psihic, prin implicarea in activitati cu caracter
recreativ si socio-cultural, precum si prin dezvoltarea unei aptitudini de Tntrajutorare
intre semeni.

Directia Generala de Asistenta Sociala si Protectia Copilului Sector 6 are
in subordine Complexul de servicii sociale "Sfanta Maria", deschis 1n
noiembrie 2012, care ofera posibilitatea varstnicilor cu domiciliul in Sectorul 6 de a
comunica, socializa, de a se implica in viata comunitatii, de a fi pusi n valoare, atat
ca indivizi, céat si prin experienta lor, de a se simti utili si de a avea o viata sociala

activa. Complexul de servicii sociale este compus din 6 cluburi ale seniorilor
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dispuse in cele trei cartiere, dupa cum urmeaza: 2 cluburi in Militari, 1 club in
Crangasi-Giulesti si in 3 cluburi in Drumul Taberei:

1. Clubul Seniorilor "Mihai Eminescu”, situat in Calea Plevnei nr. 234, are o
capacitate zilnica de 100 locuri, avand in prezent 975 de beneficiari inscrisi in
program;

2. Clubul Seniorilor "loan Slavici”, situat in strada Prelungirea Ghencea nr.
28, bloc C5, parter, are o capacitate zilnica de 50 locuri, avand in prezent peste
170 de beneficiari inscrisi in program;

3. Clubul Seniorilor "Liviu Rebreanu", situat in strada Murguta nr. 2, bloc nr.
7, parter, are o capacitate zilnica de 50 locuri;

4. Clubul Seniorilor "Mihail Sadoveanu", situat in bulevardul Timigoara nr. 73,
bloc C12, parter, are o capacitate zilnica de 50 locuri;

5. Clubul Seniorilor "Marin Preda", situatin bulevardul luliu Maniu nr. 101, bloc
A2, parter, are o capacitate zilnica de 50 locuri;

6. Clubul Seniorilor "lon Luca Caragiale", situat in strada Sg. Latea Gheorghe
nr. 8, bloc C 52 parter, are o capacitate zilnica de 50 locuri.

La nivelul fiecarui club, seniorii beneficiaza de ateliere de lucru manual,
activitati de voluntariat si recreativ-distractive, de petrecere a zilelor de nastere si
onomastice ale membrilor clubului, precum si de servicii de consiliere psiho-sociala
individuala si de grup, in vederea resocializarii si reactivarii varstnicilor care prezinta
risc de tulburari psiho-emotionale, de marginalizare sau autoexcludere sociala*?

Activitatile desfasurate Tn cadrul cluburilor seniorilor pun accent intr-o mai
mare masura pe constientizarea abordarii problematicii complexe a persoanei in
varsta, precum si pe imbunatatirea calitatii vietii persoanelor varstnice in conditiile
imbatranirii active si in conditii optime de sanatate.

Pentru inscriere este necesar ca persoana varstnica sa aiba domiciliul in
sectorul respectiv, iar pentru a beneficia de statutul de membru este nevoie de
urmatoarele acte:

= CopieB.I/C.I,
= Copie talon pensie;
Adeverinta de la medicul de familie din care sa rezulte ca nu sufera de

afectiuni psihice si boli infecto-contagioase;

18Directia Generala de Asistentd Sociald a municipiului Bucuresti — Strategia Locala privind
sustinerea voluntariatului seniorilor in Municioiul Bucuresti 2017-2021 “, pp. 12-14.
http://dgas.ro/wp-content/uploads/2017/07/PROIECT-DE-STRATEGIE-LOCAL%C4%82-PRIVIND-
SUS%C8%9AINEREA-VOLUNTARIATULUI-SENIORILOR.pdf.
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= Cerere tip.

In aceste spatii membrii cluburilor de seniori au posibilitatea s& se implice Tn
activitati recreative si socio-culturale. Motivul infiintarii si mentinerii acestor cluburi
fiind promovarea unui stil de viata activ si stimularea comunicarii si socializarii in
cadrul acestei categorii de varsta. Activitatile desfasurate in cadrul acestor cluburilor
de seniori pun accent intr-o mai mare masura pe constientizarea abordarii
problematicii complexe a persoanei in varsta, precum si pe imbunatatirea calitatii
vietii persoanelor varstnice in conditiile imbatranirii active si in conditii optime de
sanatate. Astfel, pentru ajutorarea persoanelor varstnice, se impune o extindere a
ariei de acoperirea a cluburilor cu acest specific in mod special in mediul rural, unde

sunt aproape inexistente.
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CAPITOLUL IV

CONCLUZII $I PROPUNERI

Persoanele varstnice sunt membri valorosi ai familiilor si comunitatilor din care
fac parte. Pentru o mai buna valorificare a capitalului uman prezent in societate,
varstnicii trebuie sa fie apreciati pozitiv pentru contributia pe care o aduc.
Imbétranirea trebuie abordatd ca o perioadd a noilor oportunitati, drepturile
persoanelor varstnice trebuie promovate, iar atitudinea negativa, precum si
comportamentul discriminatoriu si abuziv fata de varstnici trebuie anihilat. Realizarea
acestor obiective este determinata, in mare masura, de consolidarea eforturilor
tuturor actorilor sociali (autoritatile publice centrale si locale, mass-media, biserica,
societatea civila etc.) si coordonarea activitatilor acestora. Veniturile scazute,
posibilitatile reduse de a continua activitatea de munca, starea de sanatate
nesatisfacatoare reprezinta un obstacol important pentru imbatranirea activa.

Pentru asigurarea unei imbatraniri active in Roménia, sunt necesare aplicarea
de masuri precum:

- prelungirea duratei de viata si imbatranirea sanatoasa;

- conditii corespunzatoare de viata: alimentatie sanatoasa, stare de

sanatate, nivel de trai;

- promovarea ocuparii fortei de munca pe o durata mai lunga de timp;

- acordarea de stimulente angajatorilor care incadreaza in munca persoane
varstnice;

- cresterea participarii sociale si politice a grupurilor de persoane varstnice;

- scaderea dependentei persoanelor varstnice si furnizarea de servicii de
ingrijire de lunga durata;

- introducerea unor facilitati in vederea promovarii si stimularii ingrijirii la
domiciliu a persoanelor varstnice;

- asigurarea accesului la servicii sociale a persoanelor varstnice expuse
riscului de excluziune sociala (dezvoltarea serviciilor de Tingrijire la
domiciliu si a altor servicii alternative);

- dezvoltarea centrelor de voluntariat pentru persoanele varstnice la nivel
comunitar, incurajarea activitatii de voluntariat prin diferite recompense si

facilitati;
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- cresterea respectului fatd de persoanele varstnice in randul tinerilor prin
promovarea unei atitudini pozitive fata de acestia in cadrul unor campanii
publice;

- Infiintarea unor centre Tn cadrul ONG-urilor, din fonduri proprii sau in
parteneriat public-privat unde se pot desfasura activitati pentru persoanele
varstnice, in care experienta de viata si profesionala sa fie valorizata:
cursuri de gatit, de prim ajutor, de orientare turistica, etc.

In ciuda tuturor provocarilor, imbatranirea populatiei oferd, de asemenea, o
oportunitate de dezvoltare societatii romanesti. Imbunatatirile suplimentare n
domeniul sanatatii si educatiei, precum si un numar mai mare de persoane care
dispun de timp dupa pensionare vor oferi Roméaniei un grup de varstnici capabili sa
contribuie semnificativ la dezvoltarea societatii roméanesti prin participarea lor sociala.
S-a observat ca exista o legatura intre implicarea civica, atat prin retele sociale
formale, cat si informale si imbunatatirile aduse printr-o varietate de masuri de
crestere a nivelului de bunastare, inclusiv a nivelului de fericire, a satisfactiei cu
privire la viata, a stimei de sine, a sentimentului de control, a sanatatii fizice, precum
si a duratei de viata. Canalele de comunicare dintre Guvern si populatia varstnica ar
putea fi imbunatatite printr-o mai buna reprezentare si mai multe subiecte de discutie.
Mass media si modelele de comunicare ar putea fi utilizate eficient pentru a promova
n mod creativ ideea de imbatranire activa. Companiile trebuie incurajate sa fie mai
proactive in sprijinirea participarii angajatilor in activitati de voluntariat. Mai multe
optiuni de ingrijire formala acordata copiilor si varstnicilor ar permite, de asemenea,
populatiei in varsta sa ia in considerare o gama mai larga de optiuni de a lua parte la
viata sociala. Reducerea barierelor legate de venit, starea de sanatate si accesul la

infrastructura conduce fara indoiala la cresterea nivelului voluntariatului.
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