Uktadamy puzzle zdrowej przyszitosci.

By¢ seniorem zdrowym i szczesliwym to zadanie dla kazdego z nas.

ZDROWY
SENIOR

Starzenie sie jest nieuchronne, ale tylko od nas zalezy, by nie byto zwiazane z niepetnosprawnoscia, nuda, osamotnieniem, bolem. Kazdy z nas bedzie
seniorem lub nim jest, zresztg zaczynamy sie starze¢ od... dnia urodzenia. Zeby staros¢é nie kojarzyta sie z bezradnoscia i chorobami, trzeba w zycie
wprowadzi¢ dziatania, ktére pozwola nam cieszy¢ sie kazdym dniem. Jakie? O tym méwimy w ramach kampanii ,,Zdrowy Senior” realizowanej przez
Samorzad Wojewddztwa Slaskiego.

No witasnie, jakie podja¢ dziatania? Wystarczy wtasciwie pouktada¢ puzzle zdrowej przysztosci, czyli m.in. zadbaé o odpowiednig diete, ruch, aktywno$é. Zwréci¢ uwage
na zazywane leki, zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne, wyj$¢ do ludzi, zna¢ mozliwosci swojego organizmu, zwraca¢ uwage na bezpieczenstwo w domu, jak i na ulicy.
Wreszcie senior musi by¢ trendy, dbac¢ o swoja urode i pielegnowaé ciato. Bycie zdrowym w przysztosci to zadanie dla kazdego z nas. Jak to zrobi¢? Ponizej kilka
wskazéwek z 9 obszaréw zdrowej przysztosci.

Przez zotadek do zdrowia

Jeste$my tym, co jemy. Z wiekiem gorzej przyswajamy mineraty i witaminy tak potrzebne organizmowi. Dzisiejsi 60, 70-latkowie z pewno$cia jedli zdrowiej od
dzisiejszych 40-latkéw. Za "ich czas6w" krélowaly kasze, jabtka. Mniej jedli migsa, bo po prostu byto go mniej na rynku. Pamietajmy, ze im jeste$Smy starsi tym gorzej
trawimy i przyswajamy niektére witaminy np. A i B. Warto$¢ energetyczna positkéw nie musi by¢ taka jak dekade temu. Powinni$my pamiegtaé, by je$¢ pokarmy
zawierajace magnez, wapn, a takze aminokwasy wystepujace w rybach, drobiu, orzechach oraz kwasy Omega-3, zwane kwasami mtodosci, ktére dobroczynnie
wplywajg na prace moézgu, serca, wspomagaja wzrok i dziatajg antynowotworowo i antydepresyjnie. Mozna je znalez¢ m.in. w migdatach, rybach i olejach roslinnych.

Starosc toksyczna zaczyna wtedy, gdy jestesmy samotni, gdy przestajemy wychodzi¢ z domu, gdy tracimy znajomych, bo po prostu umierajg i nie szukamy nowych,
cho¢ nie tylko mozemy, ale powinnismy - dr n. med. Jarostaw Derejczyk, Konsultant Wojewédzki ds. geriatrii, gtéwny ekspert projektu ,Zdrowy Senior".

Starosc¢ to tez radosé

Zdrowie psychiczne jest réwnie wazne jak zdrowie fizyczne. Gdy co$ nam dolega natychmiast przektada sie to na gorsze samopoczucie i moze prowadzi¢ do depresji.
Eksperci, nie tylko seniorom, zalecajg rozsadng suplementacje witaming zycia - witaming D. Samotnos¢, utrata kogo$ bliskiego, a takze problemy finansowe to
najczestsze przyczyny depresji. Na rézne zaburzenia psychiczne, wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia cierpi ok. 15 proc. 0os6b powyzej 60. roku zycia. Co ciekawe
zdrowsi sg posiadacze... pséw. Pies "zmusza" do wysitku (spacery), co jest dobre dla serca i psychiki. Rodzi sie wiez, ktéra pozwala zapomnie¢ o samotnosci.

O starosci powinnismy zaczac¢ myslec, gdy jestesmy mfodzi. Starosc jest procesem, do ktdérego naleZy sie przygotowac -dr n. med. Jarostaw Derejczyk, Konsultant
Wojewddzki ds. geriatrii, ekspert projektu ,Zdrowy Senior".


https://www-app.slaskie.pl/pl/mapa-serwisu.html

Leki to nie cukierki

Seniorzy to grupa, ktéra naduzywa lekéw, gtéwnie przeciwbélowych, nasennych i trawiennych. Nalezy zastanowi¢ sig czy kupowaé pigknie opakowane suplementy
diety, ktére wedtug reklam sg dobre na wszystko. Jesli leczymy sie u kilku lekarzy to kazdemu z nich musimy powiedzie¢ jakie leki zazywamy, dzieki czemu unikniemy
szkodliwych dla zdrowia interakcji miedzy lekami. Trzeba dokfadnie czyta¢ ulotki i konsultowa¢ kuracje z lekarzem. Na kazdg wizyte lekarska warto i$¢ z karteczka, na
ktorej wypiszemy leki, ktére aktualnie przyjmujemy.

Seniorze, ruszaj sie!

Tylko 7 proc. senioréw po 65. roku zycia jest aktywnych fizycznie. Nie wszystkim zdrowie pozwala. Ci ktérzy moga wybieraja spacery, ptywanie, jezdzenie na rowerze
czy wycieczki piesze, co wzmacnia nasze kosci, migénie i wptywa na ruchomos$¢ stawdw. Nalezy dostosowaé wysitek do swoich mozliwosci. Dla oséb starszych $wietne
sa nordic walking czy pilates, ale tez elementy jogi, ktére oddziatujg relaksacyjnie. Wazne, by zanim zdecydujemy sie na uprawianie jakiego$ sportu skonsultowac sie z
lekarzem.

Kontrola nadmiaru streséw, utrzymanie edukacji przez czas kiedy umiemy sie uczyc, trening poznawczy mozgu oparty o czytanie, realizowanie swojego hobby,
tworzenie, granie, pisanie, wystepowanie, opowiadanie i eliminacja czynnikow uszkadzajgcych naczynia, w szczegdlnosci palenia tytoniu i otytosci, pomagajg w
przesunieciu choréb przewleklych mézgu na pdzng starosc - dr n. med. Jarostaw Derejczyk, Konsultant Wojewo6dzki ds. geriatrii, gtéwny ekspert projektu ,Zdrowy
Senior".

Nie siedz w domu

Telewizor nie zastgpi drugiego cztowieka. To smutne, ale az 3 na 10 Polakéw w wieku powyzej 80 lat odczuwa samotnos$¢, 1 na 10 stwierdza, ze czuje si¢ samotnie
bardzo czesto, a nawet zawsze. Trudnym momentem, pierwszym, w ktérym traci sig grono znajomych jest przej$cie na emeryture. To towarzyska rewolucja. Z biegiem
lat zaczynajg umierac bliscy z rodziny, sasiedzi. Czesto wychodzimy tylko do lekarza albo do kosciota, co nie zastapi spotkan z réwiesnikami. W takiej sytuaciji
powinni$my sig aktywizowaé. Uniwersytety Trzeciego Wieku, kluby seniora maja fantastyczng oferte zajeé. Mozna zagra¢ w szachy, karty, ba i nauczy¢ sig obstugi
komputera. Wybraé sie wspélnie do kina, teatru, na wycieczke. Gdy stan zdrowia nie pozwala nalezy skorzystaé z pobytéw w dziennych lub catodobowych o$rodkach
typu domy opieki lub domy seniora. Ich wykwalifikowany personel pomoze zorganizowac¢ czas seniora.

Jak sie ustrzec przed zagrozeniami?

Niestety najtatwiej o wypadek we wtasnym domu. Wiekszo$¢ mieszkan senioréw nie jest przystosowanych do ich nowych potrzeb. Podtogi nie moga by¢ Sliskie, w
tazience, czy ubikacji powinny by¢ zainstalowane specjalne uchwyty, porecze. W wielu budynkach nie ma podjazdéw dla niepetnosprawnych, a tylko potowa mieszkan
ma balkon, czy taras pozwalajacy posiedzie¢ na $wiezym powietrzu i popatrze¢ na innych ludzi (badania PolSenior).

Seniorzy to jedna z grup spotecznych najbardziej narazonych na naduzycia i wytudzenia. Z danych opublikowanych przez Biuro Informacji Kredytowej, wynika, ze az 10
proc. z 6,4 min os6b w wieku 65+ przyznaje, ze padto ofiarg proby wytudzenia pienigdzy. Komenda Gtéwna Policji szacuje, ze tylko w | pétroczu 2018 r. blisko 1,7 tys.
senioréw, w wyniku réznego rodzaju oszustw, stracito prawie 27 min zt. Staro$¢ oznacza czesto zbyt duzg ufno$¢ wobec nieznajomych. Trzeba by¢ wiec ostroznym.
Pamigta¢ o zamykaniu drzwi, a gdy dostaniemy telefoniczng informacje, ze kto$ z rodziny potrzebuje natychmiastowej pomocy finansowej to trzeba ja potwierdzic.
Ideatem jest, gdy starsza osoba ma zapewniong blisko$¢ rodziny lub ma swojego opiekuna. Jesli mieszka sama musi mie¢ pod reka numery do najblizszych, do
sasiada, z ktérym utrzymuje kontakt, ale tez na policje.

Kazdy wiek lubi mode

Nikt nie powiedziat, ze zawarto$¢ szafy seniora musi by¢ szara i nudna. Wrecz przeciwnie. Jesli spojrzymy na ulice naszych miast to, na szcze$cie widzimy, coraz
wiecej kolorowo ubranych starszych pan i panéw w ponadczasowych dzinsach. Oczywiscie, przesada nie jest dobra w zadnym wieku. Nalezy ograniczy¢ ozdoby i
falbanki, ale czemu nie kupi¢ sobie sportowej, puchowej kurtki, zamiast nie$miertelnego ptaszcza. Modg mozna sig bawié takze po 65. roku zycia. To pozwala
przedtuzy¢ mtodo$¢ i jest naprawde inspirujagcym zajeciem. Niedtugo na wybiegach dla modelek krélowa¢ beda panie dojrzate i rynek modowy skupi sie na
przygotowaniu wtasnie dla nich specjalnych kolekcji. Nie zapominajac oczywiscie o panach.
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