Pigutka seniorailna T

Starzenie sie jest naturalnym procesem. W pewnym momencie
zycia - nierzadko roznym dla poszczegolnych jednostek -
rozpoczynajg sie procesy degeneracyjne organizmu. Spada
regeneracja, cztowiek ,szybciej sie meczy” Nie oznacza to
jednoczesnie, ze ,zdrowie” nalezy rozumiec jako brak chordb.
.Zdrowie” to utrzymywanie dobrej jakosci zycia, mimo
ograniczen zwigzanych z wiekiem.

Przyjeto sie, ze zdrowiem zajmujemy sie, kiedy sie leczymy.
To pojecie nieco szersze. O zdrowie dbamy, wigczajgc
W rutyne zdrowe wybory - utrzymujemy ciato w podobnej co
wczesnie kondycji i wzmacniamy je, dokonujgc odpowiednich
wyborow. Oczywiscie, profilaktyka zdrowotna jest rownie
istotna i absolutnie jej nie odradzamy! Proponujemy natomiast
holistyczne podejscie do dbania o siebie oparte na 3 filarach:

ciato — umyst — relacje.
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Zadanie publiczne jest finansowane ze srodkéw otrzymanych od Zleceniodawcy w ramach edycji
w roku 2025 rzadowego programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych ,,Aktywni+” na lata 2021-2025.
Publikacja wyraza jedynie poglady autora/ow i nie moze by¢ utozsamiana
z oficjalnym stanowiskiem Kancelarii Prezesa Rady Ministrow



Podstawami codziennego dbania o zdrowie sq:
ruch, odzywianie i odpowiednia regeneracja.

Zachowanie sprawnosci ciata pozwala opdzni¢ zmiany
w systemie kostno-stawowym, jak i wzmocni¢ miesnie.

Nie nalezy jednak zmuszac sie do konkretnej aktywnosci
fizycznej, a podchodzi¢ z rozsqgdkiem:
« wybrac sie na spacer,
« na senioralng potancowke,
« pobuszowac¢ w ogrodku.
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Do tego wigczamy odpowiednie odzywianie:

mniej soli, cukru i ttuszczu, wiecej warzyw, owocow

i przede wszystkim przyjmowanie odpowiedniej ilosci
wody (min. 2 litry dziennie).

Istotna jest rowniez higiena snu:
zachowanie odpowiedniego ~ <
rytmu dnia i wyciszanie przed snem. N g




Organizm moze zawiesé, to naturalna kolei
rzeczy, natomiast lepiej zapobiegac niz leczyé.

Dlatego istotne sq badania okresowe (jak morfologia,
a u kobiet mammografia po 55 r.z.), regularne
szczepienia i kontrolowanie lekow.

tagczenie jakichkolwiek substancji w lekach nalezy
zawsze konsultowac z lekarzem - nic nie zastgpi wizyty
w gabinecie specjalisty.




Procesy degeneracyjne obejmujqg nie tylko
miesnie i kosci, ale rowniez mézg.

Receptq na pogarszajgcq sie pamiec moze byc
rozwigzywanie krzyzowek, sudoku, wykreslanek,
prowadzenie codziennych rozmow,
a takze uczenie sie nowych rzeczy.

W walce o utrzymanie zdolnosci
umystowych wspierajg nas rowniez
nowe technologie, ktorych nalezy postrzegac jako
sprzymierzenca, nie wroga.

Dla kogos cos zawsze byto nowe - dzisiaj dla seniora to
Internet, sztuczna inteligencja, portale spotecznosciowe.

Emocje to takze czes¢ zdrowia.

Smutek, samotnosc czy lek to nie wstyd.

Wsparcie towarzyskie znajdziesz w organizacjach
senioralnych takich jak kluby seniora i stowarzyszenia
senioralne. Wsparcie psychologiczne i psychiatryczne to
domena specjalistow, ktorych nalezy szukac¢ w centrach
ustug spotecznych lub przychodniach opieki zdrowotne;j.

Najwazniejsze jest zrozumienie,
Ze mozg rowniez jest organem,
ktory moze zachorowac i wstyd OO
przeku¢ w motywacije, by sie nim
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zaopiekowac z rowng czutosciq (
co serce, ptucami czy wqgtroba. L ‘ T



Cztowiek jako istota spoteczna potrzebuje kontaktow
z innymi ludzmi: z rodzing, sgsiadami.

Dotgczenie do klubu seniora pozwoli zawigzac¢ nowe
znajomosci. Mozesz zaangazowac sie w wolontariat

w organizacjach pozarzqgdowych, dzieki czemu nie tylko
poznasz nowych ludzi, ale dotozysz cegietke do
spotecznego dobra. Wspodlne dziatania to najlepszy
sposob na pozostawanie aktywnym i nadawanie sensu
Zyciu - to skuteczne przeciwdziatanie samotnosci.
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Uwazaj jednak na toksyczne relacje -
masz prawo do granic i do méwienia ,nie”,
jesli cos nie jest na Twoje sity



Najczestszymi chorobami dotykajgcymi
senioréw sg nadcisnienie, cukrzyca

I osteoporoza, ktérymi mozna
zapobiega¢ odpowiedniqg zbilansowang

dietq.

Seniorzy sqg szczegolnie narazeni na
upadki konniczgce sie urazami konczyn,
stawow i miesni - zalecamy szczegdélng
ostroznosé na schodach, sliskim

I nierownym podtozu.




Problemy z pamieciq i koncentracjq -
zapomnienie czegos jest normalne w kazdym
wieku, natomiast gdy wykracza to poza
incydenty, nalezy skonsultowac¢ sie
z lekarzem pierwszego kontaktu.
Ten pokieruje do odpowiedniego
specjalisty po wykonaniu

badan profilaktycznych b

)

Zmiany nastroju i snu sqg istotnym sygnatem
o rozwijajgcej sie chorobie - tego rodzaju
zdarzenia nalezy réwniez konsultowaé

Z lekarzem.
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Pamietaj seniorze!
Dbaj o swoje ciato i umyst!

Pigutka senioralna to seria materiatdw edukacyjnych Fundacji Nowy Przemyst Slgska
majgca na celu realizowanie zadan zwigzanych z dziataniem na rzecz spotecznosci
wojewoddztwa slgskiego.

Opracowanie merytoryczne: mgr Klaudia Zubryk, Szkota Doktorska Uniwersytetu
Slgskiego w Katowicach

Opracowanie graficzne i przygotowanie do druku: Marta Warczek



