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WSTEP

Drodzy Czytelnicy,

Ten poradnik powstal z mysla o Was — osobach, ktére przekroczyly
60. rok zycia i chca cieszy¢ sie zdrowiem, energia i dobrym
samopoczuciem kazdego dnia. To wlasnie teraz warto szczegodlnie
zadba¢ o siebie — o cialo, umyst i dusze. Bo zdrowie w wieku
dojrzalym to nie przywilej — to efekt troski, codziennych wyborow
i uwaznosci na swoje potrzeby.

Poradnik ten ma by¢ wsparciem, inspiracja i przewodnikiem.

Zebralismy tu rzetelne informacje, praktyczne porady i motywujace
wskazowki na temat:

zdrowego odzywiania i suplementacji,

aktywnosci fizycznej dopasowanej do mozliwosci,
profilaktyki zdrowotnej,

dbania o kregostup i ergonomig¢ zycia codziennego,

zdrowia psychicznego i emocjonalnego,

R T B RO B

roli relacji miedzyludzkich i motywacji wewnetrzne;j.

Niezaleznie od tego, czy chcesz
zaczaC wiecej sie ruszac, zmienic
nawyki  zywieniowe, poprawic
jakos¢ snu czy po prostu poczuc sie
lepiej — znajdziesz tu podpowiedzi,
jak to zrobic krok po kroku.

Pamietaj — nigdy nie jest za pézno,
by zaczaé! Wprowadzenie matych
zmian moze przynies¢ wielkie
efekty. Wiek to tylko liczba - liczy
sie  podejscie, checi 1 dbalos¢
o siebie.

Zapraszamy Cie w podréz po lepsze
samopoczucie 1 wiekszg radosc
Z Zycia.
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DLACZEGO WARTO DBAC O ZDROWIE PO 60. ROKU ZYCIA?

J BO TO DOBRY CZAS, BY ZADBAC O SIEBIE

Po 60. roku zycia wiele oséb konczy prace zawodowa, dzieci s3
samodzielne - pojawia si¢ przestrzen na wlasne potrzeby. To
doskonaly moment, by skupic si¢ na zdrowiu, aktywnosci i pasjach.

,Nigdy nie jest za pozno, by czuc sig dobrze we wltasnym ciele.”

2 ZDROWIE = NIEZALEZNOSC

Dbanie o zdrowie pozwala dluzej cieszy¢ si¢ samodzielnoscia:

v Mozesz mieszkac samodzielnie.

v'Nie jestes zalezny od pomocy bliskich.

v'Masz sile na wyjazdy, spacery, spotkania.

v'Im lepsze zdrowie, tym mniejsza szansa na upadki, urazy czy
hospitalizacje

3 SPRAWNOSC FIZYCZNA I PSYCHICZNA IDA W PARZE

Aktywnos¢ fizyczna, dobra dieta i rutynowe badania:

v'wspieraja pamigc, koncentracje, nastroj,

v'zmniejszaja ryzyko depresji i demencji,

v'daja poczucie sensu i kontroli nad swoim zyciem.

Ruch to nie tylko migsnie — to takze ,gimnastyka dla moézgu”.

4 MOZNA ZYC DLUGO I DOBRZE

Dbanie o zdrowie nie oznacza rezygnacji z przyjemnosci — wrecz
przeciwnie:

v'poprawia jakosc snu i trawienia,
v'wzmacnia odpornosc¢ i energie na co dzien,
v'zmniejsza bol przewlekly i poprawia nastrgj.

To nie tylko , przediuzanie zycia”, ale dobre zycie na co dzien — peine
aktywnosci, kontaktow i pasji.
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§ STATYSTYKI MOWIA JASNO

Osoby aktywne i dobrze odzywione po 60-tce o 30-40% rzadziej
zapadaja na choroby serca, cukrzyce typu 2 i osteoporoze.

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko depresji o potowe.

Nawet niewielkie zmiany stylu zycia (np. codzienny spacer) obnizaja
ryzyko wielu choréb przewlektych.

é DAJESZ PRZYKEAD MLODSZYM POKOLENIOM

Twoje wybory maja znaczenie — dzieci i wnuki widza, ze staro§¢ moze
by¢:
vaktywna,

vradosna,
vpelna zycia i samodzielnosci.

,Nie starzeje sig — dojrzewam.”

PODSUMOWANIE - DBANIE
O ZDROWIE PO 60. ROKU
ZYCIA:

Jto szansa na wiecej niezaleznosci

Jto sposob na poprawe ,
samopoczucia, E‘

J'to dzialanie przeciw chorobom,

Jto styl zycia, ktory daje sile
1 energie,

Jto inwestycja - dla siebie
i bliskich.

Zadbaj dzis o swoje zdrowie —
Twoje cialo i umyst odwdziecza
Ci sie kazdego dnia!

STRONA | 6



1. ZDROWE ODZYWIANIE PO 60. ROKU ZYCIA

1.1 ZMIENIAJACE SIE POTRZEBY ZYWIENIOWE SENIORA

Po 60. roku zycia nasze cialo si¢ zmienia — i to zupelnie naturalne.
Jednak te zmiany maja bezposredni wplyw na to, co i jak powinniSmy
jes¢. Oto najwazniejsze czynniki, ktore warto zrozumieé, by lepiej
zadbac o siebie.

" 1. Spowolnienie metabolizmu

Z wiekiem organizm potrzebuje mniej energii —
tempo przemiany materii spada nawet o 20—
25%. To oznacza, ze:

« latwiej przybra¢ na wadze mimo podobnych
porcji jak wczesniej,

« warto ograniczy¢ kalorie, ale nie wartosci
odzywcze (czyli jes¢ ,mniej, ale lepiej”).

\'% praktyce Zmniejsz porcje, unikaj thustych potraw i stodyczy, ale nie
gloduj — organizm nadal potrzebuje biatka, witamin i blonnika.

2. Utrata masy migSniowe;j

Od okoto 50. roku zycia zaczynamy traci¢ mase
miesniowa (tzw. sarkopenia). To wplywa na sile,
rownowage i ogoélng sprawnosc.

Dlatego wazne jest:

« Spozywanie wiecej bialka (ryby, jaja, nabiat,
rosliny straczkowe),

« Aktywnos¢ fizyczna, nawet lekka (np.
spacery, ¢wiczenia w domu).

3. Problemy z trawieniem i uzebieniem
Wiele os6b po 60. roku zycia zauwaza:

« wolniejsze trawienie,
» czestsze wzdecia, zaparcia,
 trudnosci z gryzieniem twardych pokarmow.

Jak temu zaradzic:

« Wybieraj produkty gotowane, duszone,
pieczone (latwiej strawne),

o« Zadbaj o blonnik i nawodnienie (np.
warzywa, pelnoziarniste produkty, siemie
Iniane),

« Konsultuj stan uzebienia — to ma realny
wplyw na jakosc¢ diety!

STRONA |7



4. Oslabienie zmyshu smaku i apetytu

Wiele osob starszych je mniej, bo ,nie czuje
glodu” lub ,nic im nie smakuje jak dawniej”.
Moze to prowadzi¢ do niedozywienia.

Co robi¢:

» Doprawiaj naturalnie (ziola, czosnek, imbir),

o Jedz regularnie - nawet jesli nie jesteS
glodny,

» Jedz kolorowo - estetyczny posilek zacheca
do jedzenia!

5. Zwigkszone zapotrzebowanie na niektore
skladniki

Mimo mniejszego apetytu, organizm potrzebuje
wiecej pewnych sktadnikow:

SKEADNIK DLACZEGO JEST WAZNY? GDZIE GO ZNALEZC

dla odpornosci, kosci,

zapobiegania depresji Thuste ryby, jaja,

Nabial, jarmuz, tofu,

dla mocnych kosci i zebow woda mineralna

Migso, ryby, jaja (czasem

Gl PP O D, potrzebna suplementacja)

przeciw anemii

dla trawienia, cukru, Warzywa, owoce, otreby,
cholesterolu rosliny straczkowe
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6. Dbanie o nawodnienie

Z wiekiem maleje uczucie pragnienia, ale woda
nadal jest niezbedna dla wszystkich procesow
W organizmie.

Wskazowka:

Pij wode regularnie, nie czekajac na pragnienie.
Herbatki ziolowe, woda z cytryna czy zupy
réwniez nawadniaja.

Podsumowanie: Co si¢ zmienia po 60-tce?

 Potrzebujesz mniej kalorii, ale wigecej sktadnikow odzywczych
/ Biatko, btonnik, witamina D i wapn s3 szczegolnie wazne
 Jedz czesciej, ale mniejsze porcje — i dbaj o urozmaicenie

/' Nie zapominaj o wodzie, ruchu i smaku w positkach

Twoje cialo si¢ zmienia — ale dzigki odpowiedniemu jedzeniu mozesz
czuc sie lepiej niz kiedykolwiek.

1.2 ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA

Zdrowe odzywianie po 60. roku zycia nie oznacza restrykcyjnej diety.
To raczej zbiér madrych, codziennych wybor6w, ktore pozwalaja
zachowac energie, dobre samopoczucie i sprawnosc. Nawet niewielkie
zmiany w codziennym jadlospisie moga przynies¢ duze korzysci.

ZASADA1: JEDZ REGULARNIE

Spozywaj 4-5 mniejszych positkow dziennie co 3-4 godziny.
Regularne jedzenie pomaga utrzymac poziom energii, zapobiega
napadom gtodu i wspiera trawienie.

Wskazowka: Nie wychodz z domu bez $niadania i nie odktadaj kolacji
na ostatnia chwile.
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ZASADA 2: WARZYWA I OWOCE DO KAZDEGO POSILKU

To najlepsze zrodlo witamin, blonnika i antyoksydantow. Staraj sie,
aby polowa talerza byla wypelniona warzywami - surowymi,
gotowanymi, duszonymi. Owoce traktuj jako dodatek — 2 porgcje
dziennie w zupelnosci wystarcza.

ZASADA 3: WYBIERA] PRODUKTY PEELNOZIARNISTE

Zamiast bialego chleba i makaronu - wybieraj ciemny chleb, brazowy
ryz, grube kasze. Zawieraja wiecej blonnika, zelaza, witamin z grupy B.
Efekt: Lepsze trawienie, wigecej energii, mniejsze ryzyko cukrzycy.

ZASADA 4: ZADBA] O ODPOWIEDNIA ILOSC BIALKA

Biatko to ,budulec” miesni, odpornosci i narzadow - szczegolnie
wazne po 60. roku zycia. Staraj sie, aby kazdy glowny posilek zawierat
zrodlo biatka.

Zro6dta bialka: jajka, ryby, chudy dréb, rosliny straczkowe, nabiat.
ZASADA 5: UNIKA] NADMIARU SOLI I CUKRU

Zbyt duzo soli zwigksza ryzyko nadcisnienia i chorob nerek. Nadmiar
cukru prowadzi do cukrzycy, otylosci i stanéow zapalnych. Wybieraj
produkty z jak najkrotszym skladem. Czytaj etykiety — nawet chleb czy
wedliny moga zawiera¢ ukryty cukier lub sod.
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ZASADA 6: PI] WODE — NAWET GDY NIE CZUJESZ PRAGNIENIA

Uczucie pragnienia stabnie z wiekiem, ale potrzeba nawodnienia
pozostaje. Pij regularnie — minimum 1,5 litra dziennie. Woda, ziolowe
herbaty, staba herbata, zupy — wszystko sie liczy. Ogranicz kawe i soki.

ZASADA 7: JEDZ SWIADOMIE I BEZ POSPIECHU

Delektuj si¢ jedzeniem. Jedz przy stole, nie ,w biegu” ani przed
telewizorem. Zuj dokladnie - to wspomaga trawienie i sytosc.
Zatrzymaj si¢ na chwile. Jedzenie to nie tylko paliwo, ale tez
przyjemnosc.

PODSUMOWANIE: ZLOTA OSEMKA ZDROWEGO ODZYWIANIA
SENIORA

Jedz regularnie, co 3-4 godziny
Warzywa i owoce w kazdym positku
Produkty peinoziarniste zamiast biatych
Zrodla biatka codziennie

Ogranicz sol i cukier

Pij wode — min. 1,5 litra dziennie

Unikaj przetworzonej zywnosci

Jedz powoli, z uwaznoscia

PN O oo

Pamietaj: To, co jesz, ma bezposredni wplyw na Twoja energie,
odpornos¢ i samopoczucie. Zdrowe jedzenie to Twoje codzienne
lekarstwo — smaczne, dostepne i bez skutkow ubocznych.
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1.3 PRODUKTY
I PRZECIWWSKAZANE

Wiasciwie

dobrane

produkty moga poprawic
odpornos¢, pamiec i sprawnosc fizyczng. Z kolei niektore skladniki,
cho¢ powszechne w diecie, moga nasila¢ choroby przewlekle lub
ostabiac organizm.

SZCZEGOLNIE POLECANE

PRODUKTY SZCZEGOLNIE POLECANE SENIOROM

PRODUKT/GRUPA DLACZEGO WARTO PRZYKEADY

WARZYWA I
OWOCE

PELNOZIARNISTE
ZBOZA

CHUDE BIALKA

NABIAL BOGATY W
WAPN I BIALKO

TLUSZCZE
ROSLINNE

ORZECHY I
NASIONA

WODA I HERBATKI
ZIOL.OWE

Zr6dlo witamin, mineraléw,

blonnika i antyoksydantow

Poprawiaja trawienie,
stabilizuja poziom cukru

Wspieraja miesnie i
odpornos¢

‘Wzmacnia kosSci

Dobre dla serca i naczyn
krwionosnych

Wspieraja prace mozgu i
serca

Nawadniajg, wspomagaja
trawienie i nerki

Brokuly, marchew, buraki,

jablka, borowki

Kasza gryczana, razowy
chleb, ptatki owsiane

Ryby, jajka, dréb, jogurt,

soczewica

Kefir, twarog, mleko, jogurt

naturalny

Oliwa z oliwek, siemie
Iniane, awokado

Migdaly, orzechy wloskie,

pestki dyni

Woda niegazowana, mieta,

rumianek, melisa

Rada praktyczna: Staraj si¢, aby kazdy positek zawieral cos z
minimum 3 grup powyzej — np. warzywo, biatko i pelne ziarno.
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PRODUKTY NIEWSKAZANE LUB SZKODLIWE

PRODUKT/GRUPA

Podnosza poziom glukozy,
sprzyjaja otylosci, prochnicy i
stanom zapalnym

Zwigksza cisnienie i obcigza
nerki

Zawieraja konserwanty,
thuszcze trans i ukryty cukier

Zwigkszaja ryzyko miazdzycy
i chor6b serca

Zaburza wchlanianie lekow,
ostabia watrobe i uktad
Nnerwowy

Zwigksza ryzyko chorob
serca, Nnowotworow i
niestrawnosci

DLACZEGO UNIKAC PRZYKLADY

Ciasta, batoniki, stodzone
napoje

Gotowe zupy, kostki
rosolowe, wedliny

Fast foody, parowki, gotowe
dania

Smazone potrawy,
margaryny twarde

Piwo, wino, wodka (nawet w
,niewielkich iloSciach”)

Kielbasy, karkowka, bekon

Wazne: Nie musisz calkowicie eliminowac wszystkiego — wazne, by
ograniczac czestosc 1 ilosc spozycia produktow z tej grupy.

Przyklad: co jesc czesciej, a co rzadziej?

CZESCIE]J (min. 5x
w tygodniu)

Warzywa i owoce

RZADZIE]J (maks. 1x
w tygodniu)

Czerwone mieso

Pelnoziarniste Ciasta i stodycze
produkty

Thuste potrawy
Fermentowane smazone

produkty mleczne

Thuszcze roslinne
(oliwa, Iniany)

Rosliny straczkowe

Gotowe dania, fast
food

Stodzone napoje
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Kupuj swiadomie: Czytaj etykiety — im Kkrotszy sklad, tym lepie;.
Unikaj produktow z dodatkami typu E***. Gotuj w domu: To
najlepszy sposob na kontrolowanie jakosci jedzenia. Smazenie zamien
na pieczenie lub gotowanie na parze. Ogranicz s6l — uzywaj ziol:
bazylia, czosnek, kurkuma czy koper dodadza smaku bez ryzyka dla
ci$nienia.

PODSUMOWANIE

To, co wkladasz na talerz, moze wspiera¢ Twoje zdrowie lub mu
szkodzi¢. Wybieraj produkty, ktére Cie wzmacniaja — kazdego dnia.

1.4 PRZYKEADOWY JADLOSPIS NA TYDZIEN

Ponizszy jadlospis to inspiracja do zdrowego, zrownowazonego
odzywiania, ktore wspiera dobre samopoczucie i aktywnosc¢ fizyczna.
Positki s3 lekkie, bogate w biatko, blonnik, witaminy i mineraly. Zaleca
sie pi¢ wode, herbaty ziotowe lub stabg herbate miedzy positkami.

PONIEDZIALEK MENU

Owsianka na mleku z jablkiem i cynamonem
Jogurt naturalny z garscia orzechow

Gotowany filet z dorsza, kasza jaglana, surowka z marchewki i
jabtka

Herbata ziolowa, kilka suszonych moreli

Kanapki z chleba razowego z pasta z awokado i pomidorem

[
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WTOREK MENU

Jajecznica na parze z pomidorem i szczypiorkiem

Swiezy owoc (np. gruszka)
Zupa krem z dyni, pieczony indyk z ziemniakami i brokutami
Kefir z nasionami chia

Salatka z rukolg, feta, orzechami i oliwg z oliwek

SRODA MENU

Kanapki z chleba pelnoziarnistego z twarogiem i rzodkiewka
Marchewka i hummus
Duszona piers z kurczaka, kasza gryczana, buraczki z czosnkiem
Herbata zielona i gars¢ migdalow

Zupa jarzynowa z Soczewica

CZWARTEK MENU

Jogurt naturalny z owocami lesnymi i siemieniem lnianym
Garsc orzechow lub pestek dyni
Pieczony losos, ziemniaki puree, suréwka z kapusty kiszonej
Owoc sezonowy

Salatka z ciecierzycg, ogorkiem i pomidorem, dressing z oliwy i
cytryny

PIATEK MENU

Kasza jaglana z musem z banana i cynamonem
Twarozek z rzodkiewky i szczypiorkiem

Zupa pomidorowa z ryzem, pieczony indyk z warzywami na
parze

Herbata ziotowa, kilka suszonych sliwek

Kanapki z chleba pelnoziarnistego z pasta z awokado i kietkami
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SOBOTA

MENU

Jajka na migkko, pieczywo razowe, pomidor

Owoc sezonowy
Gulasz warzywny z soczewica, kasza jeczmienna
Kefir lub jogurt naturalny

Satatka z rukola, pieczonym burakiem i serem feta

NIEDZIELA MENU

Omlet z warzywami (papryka, cukinia)

Garsc orzechow lub pestek

Pieczona piers kurczaka, ziemniaki z koperkiem, suréwka z
marchwi

Herbata zielona, owoc sezonowy

Kanapki z chleba pelnoziarnistego z pasta rybna i ogérkiem

DODATKOWE WSKAZOWKI DO JADLOSPISU:

« Woda i plyny: Pij co najmniej 1,5 litra wody dziennie, unikaj
stodzonych napojow.

» Elastycznosé: Jadlospis mozna modyfikowa¢ wedlug wiasnych
preferencji i dostepnosci produktow.

» Prostota: Stawiaj na proste, szybkie do przygotowania potrawy.

» Roéznorodnosc: Staraj sig, aby positki byly kolorowe i réznorodne -
to gwarancja dostarczenia wszystkich niezbednych skltadnikow.

« Aktywnosc: Zjedz lekkie kolacje, by latwiej bylo zasna¢ i miec
energie na kolejny dzien.

DODATKOWE PRZEPISY

Oto rozszerzony zestaw przepisoOw i propozycji positkow dla oséb po
60. roku zycia, ktoére mozesz wykorzysta¢ do wzbogacenia jadlospisu
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T
Sniadania (fatwostrawne i odzywcze)

o Owslanka z bananem i orzechami

Platki owsiane, mleko lub nap¢dj roslinny, banan,
siemie¢ Iniane, orzechy wloskie.

Gotuj platki do migkkosci, dodaj banana
iorzechy.

o Omlet z warzywami

2 jajka, papryka, cukinia, szczypiorek, odrobina
oliwy.

o < Podsmaz warzywa, wlej roztrzepane jajka, smaz pod
X9 he przykryciem.

o Kanapki z pasta z awokado i pomidorem
Awokado rozgnie¢ z cytryna i jogurtem, dopraw
ziolami.

Podawaj na chlebie razowym 2z plasterkami
pomidora.

o Jogurt z musem z owocow i pestkami dyni

Jogurt naturalny, zmiksowane owoce sezonowe (np.
borowki), posyp pestkami dyni.

| 11 Sniadanie / Przekaski
o Twarog z rzodkiewka i szczypiorkiem

Chudy  twarozek, jogurt naturalny, ziola
i rzodkiewka.

o Pieczone Jjablko z cynamonem
i orzechami

Jabtko wydrazone, nadziane orzechami, upieczone
w piekarniku.

o Marchewka i hummus

@ Pokrojona marchewka z domowym hummusem
J z ciecierzycy i oliwy.

o Pudding chia z kefirem i owocami

2 lyzki nasion chia, 1 szklanka kefiru, odstaw na noc
i dodaj owoce.
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Obiady (pozywne i lekkie)
o Zupakrem z brokuléw i ziemniaka

Gotuj brokuly, ziemniaki, cebule i czosnek, zmiksuj
na krem, dopraw ziotami.

o Losos pieczony z cytryna i koperkiem

~ Piecz filet z lososia z odrobing oliwy, cytryna,
koperkiem — 20 min w 180°C.
Podawaj z kasza jaglang i suréwka z marchewki.

o Gulasz z soczewicy i warzyw

Czerwona soczewica, marchew, seler, cukinia,
4 pomidory z puszki.

Duszone z przyprawami - kurkuma, czosnek,
. *¥ oregano.

o Filet z indyka w ziolach + ziemniaki
z koperkiem

Filet dopraw ziotami, upiecz lub udu$ na patelni
z oliwg.

Podawaj z ziemniakami gotowanymi i gotowanym
brokulem.

Podwieczorki (lekkie i wspierajace trawienie)

o Herbatka ziolowa + kilka orzechow

o Mieta, rumianek, melisa - uspokajaja
1 poprawiaja trawienie.

o Kisiel z siemienia Inianego i malin

Gotuj siemie Ilniane z woda i malinami - dziala
ochronnie na zotadek.

o Budyn jaglany z owocami

Ugotowana kasza jaglana zblendowana z mlekiem
" i owocami.

o Koktajl z kefiru i banana

£ Kefir + banan + lyzka otrebéw + odrobina
cynamonu.
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Kolacje (lekkie, bez cigzkiego biatka)
o Zupa jarzynowa z koperkiem

o Marchew, pietruszka, seler, ziemniak -
ugotowane i doprawione koperkiem.

o Salatka z rukola, burakiem i twarogiem

¢ Gotowane buraki pokrojone w kostke, rukola, kostka
twarogu, oliwa z oliwek.

o Pieczona cukinia faszerowana ryzem
i warzywami

# Cukinia zapiekana z farszem z ryzu, papryki, cebuli
i pomidorow.

o Kanapki z pasta z tunczyka i koperkiem

Tunczyk + jogurt + koper + jajko na twardo — pasta
na chleb razowy.

Przydatne wskazowki:

Zamiast  soli  uzywaj  ziolowych
przypraw: bazylia, majeranek, oregano,
kurkuma, czosnek.

Zadbaj o zrédla wapnia: kefir, jogurt,
sardynki, sezam, brokuty.

Codziennie jedz co$ pelnoziarnistego —
chleb razowy, kasze, ptatki owsiane.

Wieczorem unikaj ciezkostrawnych
positkéw — wybieraj zupy lub satatki.
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1.5 SUPLEMENTACJA - KIEDY WARTO, A KIEDY NIE?

CO TO SA SUPLEMENTY DIETY?

2
\,é . Suplementy to preparaty zawierajace witaminy,
- E’ mineraly, ziola lub inne substancje, ktore
i“ ‘&i uzupelniaja codzienna dietg, ale nie zastepuja

zdrowego odzywiania. Moga przyjmowac forme
- tabletek, kapsutek, proszkéw lub ptynow.

KIEDY SUPLEMENTACJA MOZE BYC POMOCNA?
—> Gdy badania potwierdza niedobory

Niektore niedobory wystepuja u senioréw dos¢ czesto i s3 mozliwe do
uzupelnienia:

SUBSTANCJA KIEDY WARTO SUPLEMENTOWAC?

Zima i jesienia (niedobor stonca), problemy z kosémi,

WITAMINA D3
osteoporoza
WAPN Przy ryzyku osteoporozy lub diecie ubogiej w nabial
WITAMINA B12 Czesty niedob6r u 0séb 60+ (spadek wchlaniania z
przewodu pokarmowego)
KWASY OMEGA-3 Przy diecie ubogiej w ryby, wsparcie pracy serca i mozgu
MAGNEZ Przy skurczach miesni, nadcisnieniu, zmeczeniu
JELAZO Tylko przy potwierdzonej anemii i po konsultacji z

lekarzem

Zawsze suplementuj pod opiekq lekarza — nawet ,niewinne” tabletki mogg
wchodzic w interakcje z lekami.

KIEDY SUPLEMENTACJA NIE MA SENSU LUB SZKODZI?

« Bez badan i wskazan - przyjmowanie ,na zapas” moze zaburzyc
rownowage organizmu.

« Suplementy wieloskladnikowe bez kontroli — np. preparaty typu
,00+” zawieraja dawki, ktore moga byc zbyt wysokie.

« Zamiast diety — suplementy nie zastapia zdrowego jedzenia.

« Bez konsultacji z lekarzem - moga kolidowa¢ z lekami (np.
witamina K z lekami przeciwzakrzepowymi).

« W duzych dawkach - np. nadmiar witaminy D, zelaza czy
witaminy A moze by¢ toksyczny.
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Jak podejs¢ do tematu rozsadnie?

; 1.Zacznij od badan krwi (D3, B12, morfologia,
— wapn, magnez, ferrytyna).
= . 2.Skonsultuyj wyniki z lekarzem lub
- dietetykiem:.

— 3.Uzupetniaj tylko to, czego naprawde brakuje.
— 4.Stosuj zgodnie z zaleceniami i przez

- okreslony czas.
- s 5.Zwracaj uwage na sklad - wybieraj proste

formuly, bez sztucznych dodatkow.

CIEKAWOSTKA:
W  krajach, gdzie seniorzy regularnie przebywaja na Swiezym
powietrzu i jedza ryby 2-3 razy w tygodniu, poziom witaminy D
1 kwaséw omega-3 jest wystarczajacy bez suplementow.
PODSUMOWANIE - KIEDY WARTO?
Tak, jesli:

o Masz potwierdzony niedobor

o Jestes na diecie eliminacyjnej (np. bezmlecznej)

o Masz problemy z wchianianiem (np. po operacjach)

o JesteS w trakcie leczenia obnizajagcego poziom witamin lub

mineratéw

Nie, jesli:

o Chcesz ,na wszelki wypadek”

o Nie konsultowales tego z lekarzem
o Stosujesz kilka suplementéw jednoczesnie bez kontroli

% 4
\i/ lﬂ

=
s Yy
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2. ZDROWY STYL ZYCIA - NAWYKI, KTORE

WARTO WPROWADZIC

Po 60. roku zycia warto S$wiadomie zadba¢ o codzienne
przyzwyczajenia. To one decyduja o samopoczuciu, kondycji
1 niezaleznosci na dhugie lata. Ponizej znajdziesz listg nawykow, ktore
maja najwiekszy wpltyw na zdrowie fizyczne i psychiczne seniora.

© Jedz zdrowo i regularnie

Spozywaj 4-5 positkow dziennie o stalych porach.

Wybieraj produkty pelnoziarniste, warzywa, owoce, ryby, nabial.
Unikaj ttustych potraw, nadmiaru soli i cukru.

Pij min. 1,5 litra wody dziennie — nawodnienie to klucz do
sprawnego organizmu.

o Zadbana dieta zmniejsza ryzyko cukrzycy, nadcisnienia
1 OSteoporozy.

© Ruszaj sie codziennie

« 30 minut ruchu dziennie wystarczy!

« Spacer, nordic walking, rower stacjonarny, ¢wiczenia w domu.

« Ruch poprawia krazenie, obniza ciSnienie, wzmacnia migsnie
1 stawy.

« Pomaga utrzymac wage i wspiera pamigc.

« Nie musisz i$¢ na sitlownig — liczy si¢ regularnosé, nie intensywnosc.

© Dbaj o sen

Staraj sie spa¢ 6—8 godzin dziennie.

Kladz sie i wstawaj o tej samej porze.

Unikaj drzemek po godzinie 17 i cigezkich kolacji przed snem.
Stworz rytual wieczorny: wyciszenie, cicha muzyka, ksigzka.
Dobry sen to regeneracja, odpornosc i lepszy nastro;j.

O Unikaj uzywek

e Ogranicz alkohol - nawet ,lampka dziennie” moze obcigzac
watrobe.

« Rzuc palenie — nigdy nie jest za p6zno, by przestac.

« Ogranicz nadmiar kofeiny - szczegélnie popotudniu.

« Kazda rezygnacja z uzywki to zysk dla zdrowia i portfela.
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Podsumowanie - jakie nawyki warto wdrozy¢?

NAWYKI

Zdrowe odzywianie
Codzienny ruch
Dobry sen

Brak uzywek
Cwiczenia umystowe
Spokoj i relaks
Badania kontrolne

Relacje i hobby

PAMIETAJ:

KORZYSCI

Energia, mniejsze ryzyko chorob
Sprawnosc¢ fizyczna i psychiczna
Regeneracja i odpornosc

Lepsze samopoczucie

Lepsza pamiegc, profilaktyka demencgji
Mniejsze napiecie i stres

Woczesne wykrywanie chorob

Radosc z zycia i sens codziennosci

Zmiana stylu zycia nie musi by¢ trudna. Zacznij od jednej rzeczy —
spaceru, szklanki wody rano albo wieczornej chwili ciszy. Mate kroki
prowadza do wielkich zmian.

21 SEN I REGENERACJA

DLACZEGO SEN JEST TAK WAZNY?

Sen to nie tylko ,,odpoczynek”, ale czas, kiedy:

o 0 0 o

organizm regeneruje komorki i odnawia energie,
uktad odpornosciowy walczy z infekcjami,

mozg utrwala pamiec i usuwa toksyny,

serce i ciSnienie si¢ stabilizuja.

Brak snu to nie tylko zmeczenie — to rowniez:

o gorsza koncentracja i pamig¢,
o wieksze ryzyko depresji i lekow,
o podwyzszone cisnienie i ryzyko choroéb serca.
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Jak sen zmienia sie po 60. roku zycia?

o Seniorzy czesciej sie wybudzaja w nocy.

o Sen staje si¢ plytszy i krotszy.

o Potrzeba snu jest nadal duza — 6-8 godzin dziennie.
Trudnosci z zasypianiem moga wynikac z:

o chorob przewleklych,

o lekow,

o stresu,

o braku ruchu w ciggu dnia.
CO POMAGA LEPIE] SPAC? - ZDROWE NAWYKI SENNE
Ustal rytm dobowy:

Chodz spac i wstawaj o tych samych porach — nawet w weekendy.
Unikaj dlugich drzemek w ciagu dnia (maks. 20—30 minut).

Ruch w ciggu dnia:

Codzienny spacer lub fagodna gimnastyka pomagaja szybciej zasnac.

Wieczorne wyciszenie:

Zrezygnuj z telewizora i smartfona na 1
godzine przed snem. Postuchaj spokojnej
muzyki, poczytaj, wez ciepla kapiel.

Lekka kolacja:

Ostatni posilek 2-8 godziny przed snem.
Unikaj kawy, mocnej herbaty, alkoholu
i ciezkostrawnych potraw.

Komfort w sypialni:

Ciemnos$¢, cisza 1 przewietrzony pokg;j.

Temperatura ok. 18-20°C. Wygodny
materac i poduszka dostosowana do szyi.
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CZEGO UNIKAC PRZED SNEM?

7Y NAWYK DLACZEGO SZKODZI

Kawa po potudniu Pobudza uktad nerwowy nawet do 6h

Alkohol Zaburza fazy snu — wybudzenia w
nocy

Lezenie w 16zku Niebieskie swiatlo hamuje melatonine

z telefonem

Lezenie w 16zku, Buduje napiecie, niepokdj — lepiej

jesli nie mozesz wstac 1 poczytac

zasnac

Naturalne wsparcie snu:

Ziola: melisa, rumianek, lawenda, kozlek lekarski (w herbacie lub
poduszce zapachowej).

Cieple mleko z miodem - tradycyjny, naturalny sposéb na
spokojny sen.
Stale rytualy — np. wieczorna herbatka, modlitwa, sluchanie

spokojnej muzyki.
A CO Z LEKAMI NASENNYMI?
Leki nasenne moga pomoc doraznie, ale:

» szybko uzalezniaja,
e nie rozwigzuja przyczyny problemu,
» pogarszaja pamiec, rownowage i zwiekszaja ryzyko upadkow.

Stosuj tylko z zalecenia lekarza i krotkoterminowo.

Kawy i alkoholu wieczorem
Niebieskiego swiatla przed snem
Ciezkich positkow i ekranow w t6zku
Drzemek po 17:00

Lezenia bezsennie w 16zku
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ZAPAMIETAJ:

Dobry sen = wiecej energii, lepsza odpornos¢ i lepszy nastroj.

Dbaj o swéj rytm dobowy tak, jak o zdrowe serce czy diete.

1. Higiena osobista — codzienne rytualy zdrowia

2.2 HIGIENA ZYCIA CODZIENNEGO

Regularna higiena to nie tylko kwestia estetyki, ale profilaktyka

choroéb skory, infekgji i lepsze samopoczucie.

Co robic kazdego dnia:

My¢ cialo (prysznic lub kapiel) —
najlepiej co 1-2 dni.

My¢ zeby 2 razy dziennie
i korzystac z nici dentystyczne;j.
Codziennie zmienia¢ bielizne
i ubrania majace kontakt
Z potem.

Dba¢ o higieng stop — mycie,
suszenie przestrzeni miedzy
palcami, odpowiednie obuwie.
Obcinac¢ paznokcie — krotko, ale
nie za blisko skory.

Wazne: sucha skora to czesty
problem po 60-tce — warto stosowac
lagodne, nawilzajace kosmetyki.

2. Higiena intymna i zapobieganie
infekcjom

Uzywaj delikatnych,
nieperfumowanych
kosmetykow.

Nos przewiewna bielizne
z bawelny.

Zmieniaj wkladki higieniczne
czesto, jesli s3 uzywane.

Po skorzystaniu z toalety -
wycieraj sie zawsze od przodu do
tyhu.

U kobiet po menopauzie suchos¢
moze powodowac dyskomfort —
warto skonsultowac sie
z ginekologiem.
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-
3. Czystos¢ w otoczeniu — higiena mieszkania

Czyste i uporzadkowane otoczenie to mniejsze ryzyko infekcji, urazow
i upadkow.

Co warto robi¢:

« Wyciera¢ kurze i odkurza¢ przynajmniej raz
w tygodniu.
/e« Regularnie pra¢ posciel (co 1-2 tygodnie)
ireczniki (min. raz w tygodniu).
« Dezynfekowac klamki, piloty, telefon.
o Utrzymywac¢ porzadek - brak kablj,
dywanikow, ktore mozna zahaczy¢.

« Zadbaj o dobre oswietlenie i wolng przestrzen
— to zmniejsza ryzyko potkniecia si¢ i upadku.

4. Higiena rak — najprostszy sposob na zdrowie

‘ + Myj rece po kazdej wizycie w toalecie, przed
jedzeniem, po przyjsciu do domu po
kichaniu lub kontakcie z pieniedzmi.

o Uzywaj cieplej wody 1 mydla przez co
najmniej 30 sekund.

-« W razie potrzeby uzywaj zeli
antybakteryjnych, ale nie zamiast mycia rak.

« Dlonie to najwiekszy nosnik bakterii — myjac
je regularnie, chronisz siebie i bliskich.

5. Pielegnacja skory i zapobieganie odlezynom

« Nawilzaj skore codziennie - szczegolnie
nogi, dlonie, plecy.

» Unikaj dlugich, goracych kapieli — wysuszaja
skore.

 Jesli masz ograniczong mobilno$¢ — zmieniaj
pozycje co 1-2 godziny, korzystaj z materaca
przeciwodlezynowego.

« Obserwuj skore:  jesli  pojawi  sie
zaczerwienienie, pieczenie, rany — zgtos to
lekarzowi.

., 6.Higienajamy ustnej

__w.. °* Regularnie szczotkyj zeby ijezyk.
.+ Uzywaj nici dentystycznej lub irygatora.
d | e« Jesli masz proteze - codziennie ja myj
J| 1 wyparz, zdejmuj na noc.
Odwiedzaj dentyste przynajmniej raz w roku.
\9 o Zdrowe zeby = lepsze trawienie, mowa
i komfort jedzenia.
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PODSUMOWANIE - ZASADY HIGIENY ZYCIA CODZIENNEGO

OBSZAR CO ROBIC

Higiena osobista Codzienne myrcie, pielegnacja skory i stop

Higiena intymna Delikatne kosmetyki, odpowiednia bielizna
Mieszkanie Porzadek, odkurzanie, brak przeszkod na podlodze
Rece Mycie kilka razy dziennie

Skoéra Nawilzanie, unikanie przegrzania

Jama ustna Codzienna higiena, kontrola stomatologiczna
Zapamietaj:

Higiena to nie tylko czystoS¢ — to szacunek do siebie, komfort zycia
i skuteczna profilaktyka zdrowotna.
Codzienne nawyki maja ogromne znaczenie — nawet te najprostsze.

2.3 OGRANICZENIE UZYWEK

Dlaczego to wazne po 60. roku zycia?

Z wiekiem organizm wolniej metabolizuje substancje chemiczne — takze
nikotyne, alkohol i kofeine. Uzywki dzialaja silniej, dluzej i moga
bardziej szkodzi¢, nawet jesli wczesniej nie byto problemow.

Uzywki wplywaja m.in. na:

« ciSnienie krwi i rytm serca,

« jakosc snu,

« pamiec i koncentracje,

 trawienie i poziom cukru,

« rownowage i ryzyko upadkow.
1. PALENIE TYTONIU - NAWET JEDNO ZMNIEJSZENIE MA SENS
Dlaczego warto rzucic¢ lub ograniczy¢?

« Zwigksza ryzyko: chorob pluc, raka, zawaléw, osteoporozy.
« Pogarsza krazenie — zimne stopy, wolniejsze gojenie sie ran.
« Ostabia smak i wech, pogarsza jakosc snu i kaszel poranny.
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Dobra wiadomos¢:

Juz po 24-48 godzinach od odstawienia palenia:
— poprawia si¢ krazenie,
— rosnie poziom tlenu we krwi,

— zmniejsza si¢ ryzyko zawatu.

Nigdy nie jest za pozno, by przestac palic. Nawet
osoby po 70. roku zycia zyskujq zdrowie po rzuceniu.

2. ALKOHOL - UWAZA]J NA ILOSC I CZESTOTLIWOSC
Po 60. roku zycia alkohol:

dziala mocniej (nawet po 1 kieliszku),

moze wspoéldziala¢ niebezpiecznie z lekami (np. na serce, depresje),
obniza sprawnosc¢ psychoruchowa,

zwieksza ryzyko upadkow i odwodnienia.

Zalecane maksymalne spozycie:

0-1 porcja dziennie, ale nie codziennie.
(1 porgja = 1 kieliszek wina 150 ml lub 1 mate piwo 330 ml)

Niektore osoby powinny catkowicie unikac alkoholu — np. przy cukrzycy,
chorobach waqtroby, depresji lub przy okreslonych lekach.

3. KOFEINA - Z UMIAREM, NIE WIECZOREM
Zbyt duzo kawy lub mocnej herbaty moze powodowac:
« nadcisSnienie,
« kolatanie serca,
» rozdraznienie i bezsennosc,
» czeste oddawanie moczu.
Zalecane:

maksymalnie 2-8 filizanki dziennie, najlepiej do godziny 15:00.

Alternatywa: kawa zbozowa, herbata z melisy, rooibos.
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4. LEKI USPOKAJAJACE I NASENNE - TYLKO POD KONTROLA
LEKARZA

Niektore osoby siegaja po leki nasenne lub uspokajajace ,doraznie” —
niestety moga one:

» powodowac uzaleznienie,
» zaburzac pamigc,

« pogarszac rownowage (wigksze ryzyko upadkow i ztaman),
» wchodzi¢ w interakcje z innymi lekami.

Zawsze stosuj takie leki wylgcznie pod kontrolg lekarza.
JAK OGRANICZYC UZYWKI KROK PO KROKU?

CO MOZESZ ZROBIC?

Np. ,,od dzi$ 1 kawa dziennie”, ,pale tylko 1 papierosa
dziennie”

KROK

Rodzina, lekarz, grupa wsparcia
Ziolowe napary, spacer zamiast papierosa
Prowadz dzienniczek uzywek

Za kazdy tydzien sukcesu — np. maly prezent, wyjscie

CO ZYSKUJESZ, OGRANICZAJAC UZYWKI?

lepszy sen i samopoczucie,
nizsze cisnienie i cholesterol,
poprawa pamieci i koncentragji,
wiecej energii i lepsza odpornosc,
mniej wizyt u lekarza,

wieksza niezaleznosc.
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PODSUMOWANIE - UZYWKI A ZDROWIE PO 60-TCE

UZYWKA WPLYW NA ZDROWIE WARTO OGRANICZYC, BO...

Rzucenie poprawia zycie juz po 2
dniach

Uszkadza ptuca, serce, skore

Zaburza sen, wchodzi w interakcje ~ Nawet mate dawki maja silniejsze

z lekami dzialanie
Moze powodowac bezsennosc, Lepszy sen i spokdj bez nadmiaru
nadci$nienie kofeiny
Uzalezniaja, pogarszaja pamiec i Mozna je zastapi¢ zdrowym
réwnowage rytmem dnia

ZAPAMIETA]:

Nie chodzi o catkowity zakaz, ale o swiadome wybory. Ograniczenie
uzywek to krok w strone lepszego samopoczucia, bezpieczenstwa
i niezaleznosci.

2,4 AKTYWNOSC SPOLECZNA I RELACJE Z INNYMI

Aktywnosc spoleczna i relagje z innymi to
klucz do zdrowego i szczesliwego zycia po
60-tce.

Dlaczego kontakt z ludzmi jest wazny?

» Zapobiega izolacgji i samotnosci, ktore
zwigkszajg ryzyko depresji, chorob
serca i pogorszenia funkgji
poznawczych.

« Wspiera dobry nastrgj, pozytywnie
wplywa na  poziom  hormondéw
szczescia (endorfin, oksytocyny).

« Zacheca do aktywnosci fizycznej
1 angazowania si¢ w rozne dziatania.

« Pomaga utrzymac¢ poczucie sensu
i przynaleznosci.
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FORMY AKTYWNOSCI SPOLECZNE]

« Spotkania rodzinne i przyjacielskie — wspolne positki, rozmowy,

JAK

wyjscia.

Kluby seniora, stowarzyszenia, organizacje lokalne - zajecia
artystyczne, sportowe, edukacyjne.

Wolontariat — pomaganie innym daje satysfakcje i poczucie
wartosci.

Grupy hobbystyczne i zainteresowan
rekodzieto, czytelnictwo, muzyka.
Zajecia online — kursy, grupy wsparcia, spotecznosci internetowe.

RELACJE?

KORZYSCI Z AKTYWNOSCI SPOLECZNE]

BUDOWAC I PIELEGNOWAC

Okazuj zainteresowanie — stluchaj uwaznie
rozmowcow.

Zapraszaj na wspolne aktywnosci — spacer,
kawe, wycieczke.

Dziel sig
1 emocjami.

swoimi doswiadczeniami

Korzystaj z telefonow, wideorozmoéow -
zwlaszcza jesli bliscy mieszkaja daleko.

Pamietaj

o okazjonalnych  gestach:

zyczenia, kartki, drobne upominki.

DLA ZDROWIA

OBSZAR G
ZDROWIA KORZYSCI

Psychiczne

Fizyczne

Emocjonalne

Spoteczne

Mniejsze ryzyko depresji, lepsza pamiec
i samopoczucie

Wigksza motywacja do ruchu, lepsza
kondycja

Poczucie bezpieczenstwa i
przynaleznosci

Wsparcie w trudnych chwilach,
budowanie nowych znajomosci

np.

ogrodnictwo,
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Co zrobié, gdy brakuje kontaktow?

« Dolacz do lokalnych grup lub klub6ow seniora.

« Zapisz si¢ na warsztaty, kursy, zajecia sportowe.

« Skorzystaj z pomocy organizacji spolecznych lub osrodkow
kultury.

o Zacznij od malych krokow — np. rozmowa z sgsiadem, wyjscie na
spacer z innymi.

Podsumowanie

Aktywnos$¢ spoleczna i dobre relacje to nie tylko rados¢, ale wazny
element zdrowego stylu zycia po 60-tce. Dbaj o swoje kontakty, bo
one wzmacniaja ciato i ducha.

2.5 ZNACZENIE CODZIENNE]J RUTYNY

' Z i dzi j kl d
R 2 oo oo ¥

"]
Q 22 23 2 Dlaczego warto mie¢ codzienng rutyne?

aJ

I 7 ¢\9 30 3 « Organizuje dzien 1 ulatwia planowanie

% aktywnosci.

« Pomaga zachowac regularnosé snu, positkow
i aktywnosci fizyczne;.

« Utatwia dbanie o zdrowie i higiene.

« Zapobiega poczuciu chaosu i stresowi.

« Wspiera dobre funkcjonowanie pamieci
i koncentragji.

« Ulatwia samodzielnos¢ i poczucie kontroli
nad zyciem.

CO MOZE ZAWIERAC ZDROWA CODZIENNA RUTYNA?

GODZINA PRZYKEADOWE CZYNNOSCI

Pobudka o stalej godzinie, poranna toaleta, sniadanie, krotkie

Poranek . . . . 2. .
¢wiczenia rozciagajace, ekspozycja na swiatlo dzienne
Przedpoludnie Spacer, zajecia hobbystyczne, kontakt z bliskimi, lekki positek

Potudnie Obiad, chwila relaksu (np. drzemka, czytanie)

Popoludnie Aktywnosc spoteczna, hobby, ewentualne zazywanie lekow,
przekaska
Wieczor Kolacja, wyciszenie, kapiel, czytanie, przygotowanie do snu
Noc Stala godzina zasypiania, unikanie ekranéw przed snem
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Rutyna a zdrowie

« Regularny sen pomaga regeneracji
organizmu i utrzymaniu prawidtowej wagi.

« Stale pory positkow poprawiaja trawienie
i zapobiegaja wahaniom cukru we krwi.

» Systematyczna aktywnosc fizyczna
wzmacnia miesnie, kosci i uktad krazenia.

» Stale nawyki higieniczne ograniczaja ryzyko
infekcji.

+ Rutynowe kontakty spoleczne zmniejszaja
ryzyko depresji i samotnosci.

Jak stworzy¢ swoja codzienng rutyne?

Zacznij od matych krokow — ustal 2-3 stale punkty dnia. Dostosuj plan
do swoich potrzeb i mozliwosci. Wykorzystaj przypomnienia —
kalendarz, budzik, notatki. Badz elastyczny - czasem plan trzeba
zmienic, ale wazne, by wracac do rutyny. Zadbaj o rownowage miedzy
aktywnoscia a odpoczynkiem.

Podsumowanie

Codzienna rutyna to nie nuda, a wsparcie dla zdrowia i komfortu
zycia. To prosty sposob na zachowanie energii, jasnosci umystu
i radosci kazdego dnia.
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3. AKTYWNOSC FIZYCZNA - PLAN

TRENINGOWY DLA SENIOROW

Dlaczego ruch jest tak wazny po 60. roku zycia?

« Wzmacnia migsnie, kosci 1  stawy,
zmniejszajac ryzyko urazow i osteoporozy.

« Poprawia krazenie, kondycje serca i uktadu
oddechowego.

« Wspiera  rownowage i  koordynagje,
zmniejszajac ryzyko upadkow.

« Pobudza uktad odpornosciowy.

« Wplywa pozytywnie na nastr6éj i zdrowie
psychiczne.

. Poinaga w utrzymaniu prawidlowej masy
ciala.

Zasady bezpiecznego treningu dla seniorow

Konsultagja z lekarzem przed rozpoczeciem programu cwiczen.
Rozpoczynaj od niskiej intensywnosci i stopniowo ja zwigkszaj.
Pamietaj o rozgrzewce i rozcigganiu przed 1 po treningu.

Stuchaj swojego ciala — w razie bolu lub zawrotow glowy przerwij
¢wiczenia.

Cwicz regularnie, najlepiej 8—5 razy w tygodniu.

« Wybieraj aktywnosci dopasowane do swoich mozliwosci
i upodoban.

Przykladowy plan treningowy na tydzien

DZIEN RODZA] AKTYWNOSCI CZAS OPIS

Poprawa kondycji i

Poniedziatek Spacer szybkim tempem 30 min

krazenia
Cwiczenia rozciggajace i 20-30 Skupienie na migsniach
Wtorek .. A . ) .
wzmacniajace migsnie min nog, rak, plecow
« Gimnastyka oddechowa i 15-20 Poprawa funkgji ptuc i
Sroda . ; .
relaksacyjna min redukgja stresu
30-40 ‘Wzmacnianie mie$ni i
Czwartek Spacer lub nordic walking min ukladu sercowo-
naczyniowego
g Cwiczenia réwnowazne i . . .
Piatek Fomilacie 20 min Zapobieganie upadkom
Sobota Lekka‘ aktywno§c wedlug' 30 min Aktyvx.'nosF angazujaca
upodoban (ogrodnictwo, taniec) cialo i umyst
Niedziela Odpoczynek lub delikatny Regeneracja i relaks

stretching

STRONA | 36



PRZYKLADY PROSTYCH CWICZEN

« Cwiczenia rozciagajace: sieganie po palce u stop, skrety tulowia,
rozciaganie ramion.

« Wzmacniajace miesnie: przysiady przy krzesle, unoszenie nég na
lezaco, pompki przy Scianie.

« Rownowaga: stanie na jednej nodze (przy trzymaniu si¢ oparcia),
chodzenie po linii.

« Cwiczenia oddechowe: glebokie, powolne wdechy i wydechy,
oddychanie przepona.

NA CO ZWRACAC UWAGE?

Nie przemeczaj si¢ — lepiej ¢wiczyc regularnie, ale kroce;.
Pij wode przed, w trakcie i po ¢wiczeniach.

Wybieraj wygodne, odpowiednie buty i luzne ubrania.
Cwicz w bezpiecznym, dobrze oswietlonym miejscu.

0O O O o

KORZYSCI Z REGULARNE] AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

KORZYSCI OPIS

Lepsza kondycja Wigksza wytrzymalosc i sita migsniowa
Zdrowie serca Nizsze ciSnienie i cholesterol
Zdrowie kosci Zmniejszenie ryzyka osteoporozy
Lepsza rownowaga Mniejsze ryzyko upadkow
Poprawa nastroju Redukgja stresu i objawow depresji
Wigksza samodzielnosé Latwiejsze wykonywanie codziennych czynnosci
PODSUMOWANIE

Aktywnos¢ fizyczna to fundament zdrowego i niezaleznego zycia po
60-tce. Znajdz swoj rytm i ¢wicz z radoscia!
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3.1 DLACZEGO RUCH JEST TAK WAZNY PO 60. ROKU
ZYCIA?

KORZYSCI PLYNACE Z AKTYWNOSCI FIZYCZNE] DLA
SENIOROW

ZAGROZENIA ZWIAZANE Z BRAKIEM AKTYWNOSCI

Oslabienie migsni i stawow, co prowadzi do trudnosci w poruszaniu
sie.

Pogorszenie krazenia i kondycji serca.

Wiegksze ryzyko choréb przewleklych, takich jak cukrzyca,
nadcisnienie, osteoporoza.

Zwiekszone ryzyko upadkow i zwigzanych z nimi urazow.
Pogorszenie zdrowia psychicznego: samotnosc, depresja, spadek
funkcji poznawczych.

Podsumowanie
Ruch to najlepszy ,lek”, ktory senior moze stosowaé codziennie —

pomaga zachowac niezalezno$¢, zdrowie i dobre samopoczucie na
dhugie lata.
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3.2 RODZAJE AKTYWNOSCI ODPOWIEDNIE DLA SENIOROW

CZYM KIEROWAC SIE PRZY WYBORZE AKTYWNOSCI?

« Bezpieczenstwo — unikanie nadmiernego przecigzenia i ryzyka
kontuz;ji.

o Dostosowanie do indywidualnych mozliwosci i ograniczen
zdrowotnych.

» Przyjemnosc¢ i motywacja — wazne, by ¢wiczenia sprawialy radosc.

« Regularnos¢ i réznorodnos¢ — rézne formy ruchu dla wsparcia
calego organizmu.

POPULARNE I POLECANE FORMY AKTYWNOSCI DLA
SENIOROW

1. Marsze i spacery

Najprostsza forma ruchu, nie wymaga specjalistycznego sprzetu.
Poprawia kondycje serca, ukrwienie miesni, nastroj. Mozna
spacerowac samodzielnie lub w grupie.

2. Nordic Walking

Chodzenie z kijkami, angazuje wiecej miesni. Poprawia postawe,
wzmacnia gorng czes¢ ciala. Doskonaly sposob na zwigkszenie
intensywnosci spaceru.

3. Cwiczenia gimnastyczne i rozciggajace

Poprawiaja elastycznos¢ miegsni i stawOw. Zapobiegaja sztywnosci
i bolowi. Mozna wykonywac¢ w domu lub na zajeciach grupowych.

4. Jogai tai chi

Lagodne c¢wiczenia laczace ruch, oddech i relaksacje. Poprawiaja
rownowage, koordynacje 1 koncentracje. Wzmacniaja migsnie
glebokie 1 redukujg stres.

5. Plywanie i ¢wiczenia w wodzie

Odciazaja stawy, idealne dla os6b z problemami reumatycznymi.
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e
Poprawiaja wydolnos¢ serca i ogélng kondycje.
Woda daje wsparcie i zmniejsza ryzyko urazow.

6. Cwiczenia silowe z lekkim obcigzeniem

Pomagaja utrzymac mase migsniowa i site. Mozna
uzywac lekkich hantli, gum oporowych lub wtasnej
masy ciala. Wymagaja odpowiedniej techniki
i czesto konsultacji ze specjalista.

Na co zwraca¢ uwage?

Zawsze zaczynaj od rozgrzewki i koncz ¢wiczeniami
rozciagajacymi. Dobierz aktywnos¢ do swojego
stanu zdrowia, w razie watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem. Pij wode podczas treningu. Unikaj
nadmiernego forsowania organizmu.

Podsumowanie

Ruch ma wiele twarzy - 2znajdz taka, ktora
najbardziej Ci odpowiada i zacznij si¢ ruszac¢ dla
zdrowia, energii i radosci zycia!

3.3. BEZPIECZNE CWICZENIA W DOMU I NA SWIEZYM
POWIETRZU

- DLACZEGO BEZPIECZENSTWO JEST TAK
WAZNE?

« Seniorzy s3 bardziej narazeni na urazy i upadki.

« Wiek powoduje zmniejszong elastycznosc
i wolniejszg regeneracje.

o Odpowiednia technika 1 warunki cwiczen
pomagaja unikng¢ kontuzji i nadmiernego
zmeczenia.

" CWICZENIA W DOMU - JAK CWICZYC
. BEZPIECZNIE?

+ Wybierz odpowiednie miejsce:

=" Przestronne, dobrze oswietlone, bez przeszkod na
" podlodze (np dywanoéw, kabli).

« Uzywaj stabilnego podparcia:

Krzesto lub porecz do ¢wiczen réwnowagi i sily.
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« Ubierz sie wygodnie:

LuZzne ubranie, dobrze dopasowane buty lub antyposlizgowe
skarpetki.

» Rozpoczynaj od rozgrzewki:

Kilka minut marszu w miejscu, krazenia ramion, lekkie rozciaganie.
« Cwicz regularnie, ale z umiarem:

Lepiej krocej i czesciej niz intensywnie i rzadko.
« Shluchaj swojego ciala:

Przerwij ¢wiczenia, jesli poczujesz bdl, zawroty glowy lub dusznosci.

CWICZENIA NA SWIEZYM POWIETRZU - NA CO ZWRACAG
UWAGE?

« Wybierz bezpieczne miejsce:

nieréwnosci i przeszkod.
« Ubierz sie adekwatnie do pogody:

Chron sie¢ przed stoncem (kapelusz, krem z filtrem), ubierz
warstwowo, unikaj przegrzania lub wychtodzenia.

« Unikaj godzin najwigkszego naslonecznienia:
Cwicz rano lub p6Znym popotudniem.
« Wez ze soba wode:
Nawadnianie jest wazne nawet przy umiarkowanym wysitku.

« Zachowaj ostroznosc:

Nie podejmuj zbyt intensywnych ¢wiczen przy zlym samopoczuciu
lub niekorzystnych warunkach pogodowych.
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MIEJSCE CWICZENIE UWAGI BEZPIECZENSTWA

Uzywaj podpory, unikaj poslizgniec
Przysiady przy krzesle Nie schylaj sie¢ zbyt nisko, kontroluj ruch
Spacer szybkim tempem | Uwazaj na nieréwnosci, nos wygodne buty

Wybierz spokojne miejsce, rozgrzej si¢
wczesniej

Cwiczenia rozciagajace
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3.4 PLAN TRENINGOWY — PROPOZYCJA NA 4 TYGODNIE

CEL PLANU:

» Stopniowe zwigkszanie aktywnosci fizyczne;.

« Wzmocnienie miesni, poprawa rownowagi
i elastycznosci.

« Wyrobienie nawyku regularnego ruchu.

« Bezpieczenstwo i dopasowanie
do indywidualnych mozliwosci.

ZALOZENIA:
Cwiczenia 8-5 razy w tygodniu.
Czas trwania sesji: 20—-40 minut.

silowe,

dni

¢wiczenia
Przerwy 1

Réznorodnosé:  marsze,
rozcigganie, réwnowaga.
odpoczynku na regeneracje.

PROPOZYCJA PLANU TRENINGOWEGO

TYE%ZI DZIEN RODZA] CWICZEN CZAS OPIS

1 Poniedzialek

Sroda

Pigtek

2 Poniedzialek

Sroda

Pigtek

e e Rozgrzewka, lekkie

. . 20 min rozcigganie miesni
rozciaganie
Cwiczenia
wzmacniajace miesnie A .
.. . . Cwiczenia z wlasna
nog irak (np. przysiady 25 min .
. . masg ciala
przy krzesle, unoszenie
nog)
Spacer na swiezym 30 min Niska intensywnosc,
powietrzu spokojne tempo
Nordic walking lub Zwigkszenie
marsz szybkim 30 min intensywnosci
tempem
Cwiczenia réwnowazne S
. . . Poprawa stabilnosci i
i koordynacyjne (np. 20 min ..
. . . koordynacji
stanie na jednej nodze)
- . . Relaksacja i
Cwiczenia rozciagajace . .
25 min elastycznosé miesni

i oddechowe
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TYDZI
EN

DZIEN RODZA] CWICZEN CZAS OPIS

Marsz + ¢wiczenia Wzmacnianie mies$ni
Poniedzialek silowe (dodanie lekkich ~ 30 min z dodatkowym
hantli/gum) oporem
Cwiczenia na
Sroda Joga lub tai chi 30 min rownowage i
relaksacje
s Spacex: + ¢wiczenia na 30 min Polqczer}le r‘u(.:hu i
rownowage stabilnosci
Intensywniejszy marsz Poprawa
Poniedzialek Tolb maseabe vl 35 min wytrzymatosci
. Cwiczenia sitowe i . Kompleksowy trening
Sroda et 35min  miesni i elastycznosci
rozciagajace
Regeneracja i
Piatek Relaksacja i oddech 20 min uspokojenie
organizmu
WSKAZOWKI DO REALIZAC]JI PLANU:
Przed kazdym treningiem wykonaj krotka rozgrzewke. Po
zakonczeniu  Cwiczen rozciggnij migsnie.  Dostosuj tempo

1 intensywnosc¢ do swojego samopoczucia. Jesli poczujesz dyskomfort
lub bol, przerwij cwiczenia i w razie potrzeby skonsultyj sig
z lekarzem. Staraj si¢ utrzymywac regularnos¢ i nie rezygnuj po
pierwszych trudnosciach.

PODSUMOWANIE

Regularnosc¢ i réznorodnosé ¢wiczen to klucz do zdrowia i dobrego
samopoczucia w kazdym wieku. Zacznij od malych krokow,
a zobaczysz, jak poprawi sie Twoja kondycja 1 jakosc zycia!
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3.5 JAK MONITOROWAC POSTEPY I DBAC
O BEZPIECZENSTWO?

MONITOROWANIE POSTEPOW

« Prowadz dziennik aktywnosci:
Zapisuj daty, rodzaj ¢wiczen, czas trwania i swoje samopoczucie po
treningu. Pozwoli to zobaczy¢, jak Twoja kondycja sie¢ poprawia i co
warto zmienic.

« Ustal realistyczne cele:
Mate cele np. ,,spacer 10 minut dtuzej” pomagaja utrzymac¢ motywacje.

« Obserwuj sygnaly ciala:

Zwracaj uwage na zmniejszenie uczucia zmeczenia, poprawe sily
1 rownowagi.

« Regularne mierzenie parametrow:

Mozesz kontrolowac np. czas marszu, ilos¢ powtorzen cwiczen, tetno
(jesli masz pulsometr).

« Konsultacje ze specjalista:

Warto co jakis czas skonsultowaé postepy z lekarzem lub trenerem,
szczegolnie jesli masz problemy zdrowotne.

DBANIE O BEZPIECZENSTWO
« Rozgrzewkairozciaganie:

Przed i po ¢wiczeniach, aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji.
« Cwicz zgodnie z wlasnymi mozliwosciami:

Nie forsuj sie ponad sily, stuchaj swojego ciata.
« Unikaj ¢wiczen przy zlym samopoczuciu:

Jesli czujesz bol, zawroty glowy, dusznosci lub silne zmeczenie —
przerwij trening i skonsultyj sie z lekarzem.
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« Utrzymuj odpowiednia technike:

Poprawna postawa i wykonywanie cwiczen
zmniejszaja ryzyko urazow.

» Pijwode:
Nawadniaj si¢ przed, w trakcie i po ¢wiczeniach.
» Bezpieczne otoczenie:

Usuwaj przeszkody, wybieraj dobrze oswietlone
i rowne miejsca do ¢wiczen.

« Stopniowe zwigkszanie intensywnosci:

Daj cialu czas na adaptacje, unikaj gwaltownego
wzrostu obciazenia.

PORADY DODATKOWE

» Popros bliska osobe o towarzyszenie podczas cwiczen, szczegolnie
na zewnatrz.

« W razie naglego zlego samopoczucia miej pod reka telefon.

o Jesli przyjmujesz leki, sprawdz czy nie maja przeciwwskazan do
wysitku.

PODSUMOWANIE

Monitorowanie swoich postepow i dbanie o bezpieczenstwo to klucz
do dlugotrwalej i efektywnej aktywnosci fizycznej, ktéra wspiera
zdrowie i poprawia jakosc zycia.
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4. ZDROWY KREGOSLUP - JAK ZAPOBIEGAC

BOLOM I SCHORZENIOM

PRZYCZYNY PROBLEMOW Z KREGOSLUPEM U SENIOROW:

Naturalne zmiany zwyrodnieniowe i utrata elastycznosci tkanek.
Ostabienie migsni podtrzymujacych kregostup.

Niewlasciwa postawa ciala (np. garbienie sig).

Brak aktywnosci fizycznej i siedzacy tryb zycia.

Nadwaga i przecigzenia kregostupa.

Urazy i niewlasciwe podnoszenie cigzarow.

NAJCZESTSZE DOLEGLIWOSCI

« Bole plecow i szyi.

« Dyskopatia i rwa kulszowa.

» Zwyrodnienia stawow kregostupa.
« Skolioza lub kifoza.

PROFILAKTYKA - JAK DBAC O ZDROWY KREGOSLUP?

1. Regularna aktywnos$¢ fizyczna

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie plecéw, brzucha i posladkow.
Cwiczenia poprawiajace elastycznosc¢ i mobilnosc kregostupa.

Ruch zmniejsza sztywnosc i poprawia ukrwienie.

2. Zdrowa postawa

Swiadome utrzymywanie prawidlowej postawy podczas siedzenia,
stania i chodzenia.

Unikanie dilugiego siedzenia bez przerw.

Korzystanie z ergonomicznych mebli.

3. Prawidlowe podnoszenie i przenoszenie cigzarow

Zginanie kolan, a nie plecow.
Trzymanie przedmiotéw blisko ciata.
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4.1 NAJCZESTSZE PROBLEMY Z KREGOSLUPEM U OSOB
STARSZYCH

1. Bole kregostupa

« Najczestsza dolegliwos¢, ktéra moze mie¢ rozne
przyczyny:  przecigzenia, zwyrodnienia, napiecia
miesniowe.

« Objawy: bol miejscowy lub promieniujacy, sztywnosc,
ograniczenie ruchomosci.

2. Zwyrodnienia kregoshupa (choroba zwyrodnieniowa)

« Degeneracja chrzastki stawowej i dyskow
miedzykregowych.

« Objawy: bol, sztywnos¢, uczucie ,trzeszczenia” podczas
ruchu.

« Czesto prowadzi do ograniczenia sprawnosci.
3. Dyskopatia (przepuklina lub wypadniecie dysku)

« Uszkodzenie krazka miedzykregowego powodujace ucisk
na ne

« Objawy: silny bol, dretwienie, ostabienie sity migsniowe;j,
rwa kulszowa.

« Wymaga szybkiej konsultacji lekarskie;.

4. Rwa kulszowa

« Bdl promieniujacy od dolnej czesci plecow do nogi, spowodowany
uciskiem na nerw kulszowy.
« Objawy: ostry bél, mrowienie, trudnosci w chodzeniu.

5. Osteoporoza kregostupa
« Oslabienie i utrata gestosci kosci, co zwieksza ryzyko ztaman.
« Objawy moga bycC subtelne, ale zlamania prowadza do boélu
i deformagji.
6. Skolioza i kifoza (zmiany postawy)
« Deformacje kregostupa - boczne (skolioza) lub nadmierne
zaokraglenie plecow (kifoza).
« Powoduja bél, zmniejszong ruchomosé i problemy z rownowaga.
7. Napieciowe bole migesniowe
« Spowodowane dlugotrwalym napieciem miesni
przykregostupowych.
« Objawy: bol, uczucie sztywnosci, ograniczona ruchomosc.
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DLACZEGO WAZNE JEST ROZPOZNANIE PROBLEMOW?

« Wczesna diagnoza pozwala skuteczniej zapobiegac poglebianiu sie
schorzen.

+ Odpowiednie leczenie i ¢wiczenia moga znaczaco poprawic
komfort zycia.

PODSUMOWANIE

Problemy z kregostupem sa powszechne u oséb starszych, ale mozna
im skutecznie zapobiegac i tagodzic¢ dolegliwosci dzigki odpowiedniej
profilaktyce i terapii.

4.2 ERGONOMIA W ZYCIU CODZIENNYM
ERGONOMIA TO...

Zasady organizacji otoczenia i wykonywania czynnosci, ktore
minimalizuja obcigzenie ciala, szczegdlnie kregostupa.

PODSTAWOWE ZASADY ERGONOMII DLA SENIOROW:

1.Prawidlowa postawa podczas siedzenia:
o Siedz prosto, z podparciem dolnej czesci plecow (np.
poduszka).
o Stopy plasko na podlodze, kolana na wysokosci bioder lub
nieco wyzej.
o Unikaj dlugiego siedzenia bez przerw.

2.Ergonomia podczas wstawania i siadania:
o Przed wstaniem wysun si¢ do krawedzi krzesta.
o Wstawaj powoli, naciskajac rekami na siedzisko Ilub
podtokietniki.

3.Podnoszenie przedmiotow:
o Zginaj kolana, nie plecy.
o Trzymaj ciezar blisko ciala.
o Unikaj skrecania tulowia podczas podnoszenia.

4.Praca przy stole lub biurku:

o Ustaw stol i krzeslo na odpowiedniej wysokosci.
o Monitor lub ksiazke trzymaj na wysokosci oczu, aby nie

pochylac glowy.
5.Ergonomia w kuchni:

o Uzywaj krzesta lub stotka przy dlugim gotowaniu.
o Przechowuj najczesciej uzywane przedmioty na poziomie pasa.
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4.3 CWICZENIA WZMACNIAJACE KREGOSLUP
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PRZYKEADOWY ZESTAW CWICZEN:

CWICZENIE

Mostek

Superman

Koci grzbiet

Unoszenie
nog w lezeniu

Cwiczenia
rozciagajace
szyje 1 kark

ILOSC
OPIS POWTORZEN/

CZAS

Lez na plecach, ugnij kolana, stopy na podlodze.
Unies miednice do gory, napinajac posladki i 10 powtorzen
brzuch. Wytrzymaj 5 sek.

Lez na brzuchu, wyprostuj rece przed siebie.
Unies jednoczesnie rece, klatke piersiowa i nogi, 8-10 powtérzen
utrzymaj przez 3-5 sek.

W kleku podpartym na dloniach i kolanach:
zaokraglij plecy do gory, pochylajac gtowe
(wydech), nastepnie opusc¢ kregostup w dét,
unoszac glowe (wdech).

10 powtorzen

Lez na boku, podpartym na tokciu. Unies§ gorng 10 powtorzen na
noge powoli, trzymaj prosta. strone

Siedzac prosto, powoli pochylaj gtowe na boki,
przéd i tyl, utrzymujac kazda pozycje przez kilka
sekund.

5 powtorzen na
strone

WSKAZOWKI:

Przed c¢wiczeniami zréb
krotka rozgrzewke (np.
marsz w miejscu, delikatne
krazenia ramion).

Po c¢wiczeniach wykonaj
delikatne rozciaganie.

Jesli masz béle lub kontuzje,
skonsultuj  ¢wiczenia z
fizjoterapeuta.

PODSUMOWANIE

Regularne wzmacnianie
miesni kregostupa poprawia
komfort zycia, zmniejsza
ryzyko urazéw 1 wspiera
sprawnosc¢ ruchowa w wieku
senioralnym.
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44 KIEDY WARTO SKONSULTOWAC SIE
Z F1IZJOTERAPEUTA?

SYTUACJE, W KTORYCH WARTO ZGLOSIC SIE DO
SPECJALISTY:

« Utrzymujace sie lub nasilajace sie bole kregoshupa:

Mimo stosowania domowych metod (odpoczynek, cwiczenia, leki
przeciwbolowe).

« Ograniczona ruchomos¢:

Trudnosci z wykonywaniem codziennych czynnosci, takich jak
chodzenie, schylanie si¢ czy obracanie sie.

« Promieniujacy boél lub dretwienie:

Bol promieniujacy do nodg, ramion, mrowienie, ostabienie sily
miesniowej — moga to byc¢ objawy ucisku nerwow.

« Urazy i kontuzje:

Po upadkach lub innych urazach wymagajacych rehabilitacji.
« Problemy z rownowaga i koordynacja:

Zwigkszone ryzyko upadkow i kontuzji.
« Po zabiegach chirurgicznych:

Rehabilitacja po operacjach kregostupa lub innych schorzeniach
uktadu ruchu.

-
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JAK FIZJOTERAPEUTA MOZE POMOC?

Dokladna diagnoza przyczyn bolu i problemoéw z kregostupem.
Indywidualnie dobrany program c¢wiczen i terapii manualne;.

Nauka prawidlowej postawy i technik ruchowych.

Zastosowanie nowoczesnych metod leczenia bdélu 1 poprawy
mobilnosci.

Monitorowanie postepow i dostosowanie terapii.

PORADY DLA SENIOROW:

Nie zwlekaj z wizytg, jesli bol utrzymuje sie dtuzej niz kilka dni.
Regularne konsultacje pomagaja unikng¢ powazniejszych problemow.
Fizjoterapeuta moze doradzic, jak bezpiecznie ¢wiczy¢ w domu.

PODSUMOWANIE
Wczesna konsultacja z fizjoterapeuta to klucz do skutecznej terapii

1 zachowania sprawnosci kregostupa, co przeklada si¢ na lepsza jakosc
zycia.

5. BADANIA PROFILAKTYCZNE - CO, KIEDY

I DLACZEGO?

CEL BADAN PROFILAKTYCZNYCH:

Wczesne wykrycie chorob, czesto jeszcze przed pojawieniem sig
objawow.

Monitorowanie stanu zdrowia i zapobieganie powiklaniom.
Zwigkszenie szans na skuteczne leczenie.

NAJWAZNIEJSZE BADANIA DLA OSOB 60+:

CZESTOTLI
BADANIE WOSC DLACZEGO WARTO

Ocena ogolnego stanu zdrowia, wykrycie anemii
Co rok .. ..
i infekgji.
Co rok lub wg .
salecen Wczesne wykrywanie cukrzycy.
lekarza
- Co rok Ocena ryzyka chorob sercowo-naczyniowych.
Regularnie,
nawet Kontrola nadcis$nienia tetniczego.
codziennie w
domu
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CZESTOTLI
BADANIE WOSC DLACZEGO WARTO

Co rok Wykrywanie infekgji i chorob nerek.

. Ocena pracy serca.
wg zalecen
Co 2 lata lub g
- . Wykrywanie osteoporozy.
- Co rok Kontrola wzroku i wykrywanie jaskry, zacmy.
_ Co 1-2 lata Wykrywanie ubytkéw stuchu.
Co 10 lat (lub
czesciej wg Wykrywanie raka jelita grubego.
zalecen)
Co 2 lata . .
- i) Weczesne wykrywanie raka piersi.
Co 3 lata S .
- (kobiety) Profilaktyka raka szyjki macicy.
DODATKOWE ZALECENIA:

Regularne wizyty u lekarza rodzinnego.

Informowanie lekarza o nowych dolegliwosciach i zmianach
w zdrowiu.

Zapisywanie wynikow badan i terminéw kolejnych kontroli.
Szczepienia ochronne (np. przeciwko grypie, pneumokokom).

PODSUMOWANIE

Systematyczne badania profilaktyczne to klucz do zdrowego
i aktywnego zycia po 60. roku zycia. Dzigki nim mozna szybko
reagowac na problemy zdrowotne i cieszy¢ si¢ dobrym
samopoczuciem.

STRONA | 55



5.1 ROLA PROFILAKTYKI ZDROWOTNE]
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5.2 LISTA PODSTAWOWYCH BADAN DLA OSOB 60+

REGULARNE BADANIA PROFILAKTYCZNE I ICH CEL:

BADANIE CZESTOTLIWOSC CEL I ZNACZENIE

Ocena stanu ogélnego organizmu,

SIS wykrywanie anemii i infekgji.
Co rok Weczesne wykrywanie cukrzycy.
Co rok Ocena ryzyka chorob serca i naczyn.

Regularnie (nawet

R Kontrola nadcis$nienia tetniczego.
codziennie w domu)

Wykrywanie infekcji dr6g moczowych i

Co rok choréb nerek.

Co1-2latalubwg  Ocena pracy serca i wykrywanie zaburzen

zalecen lekarza rytmu.
S i Tl s Wykrywanie osteoporozy i ocena ryzyka
. zlaman.
wskazan
Co rok Wykrywanie Jasl’(ry, zacmy i innych
choréb oczu.
Co 1-2 lata Wykrywanie ubytkow stuchu.
Co 10 lat (lub wg Wykrywanie raka jelita grubego.
zalecen)
Co 2 lata (kobiety) Profilaktyka raka piersi.
o @ i (alvleing) Weczesne wykrywanie raka szyjki macicy.

DODATKOWE BADANIA I KONSULTACJE:

Badania tarczycy - jesli s3 wskazania lub objawy.

Badania poziomu witaminy D i wapnia - dla oceny zdrowia kosci.
Szczepienia ochronne - przeciw grypie, pneumokokom, COVID-19
iinne rekomendowane.
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WSKAZOWKI:

Prowadz wlasng karte zdrowia z datami badan i wynikami.

Konsultuj si¢ z lekarzem rodzinnym w celu indywidualnego
dopasowania badan.

Nie lekcewaz sygnalow wysytanych przez organizm.

PODSUMOWANIE

Regularne badania profilaktyczne pozwalaja wczesnie wykryc wiele
choréb i znaczaco zwigkszajg szanse na skuteczne leczenie oraz
zachowanie zdrowia i sprawnosci na diugie lata.

5.3 KALENDARZ BADAN - CO WARTO
ZAPLANOWAC

DLACZEGO WARTO PLANOWAC BADANIA?

e Zapobiega pomijaniu waznych badan
profilaktycznych.

« Pomaga kontrolowac stan zdrowia przez caly
rok.

o Ulatwia wspoélprace z lekarzami i szybkie
reagowanie na problemy zdrowotne.

e Zmniejsza stres zwijzany z nNiepewnoscia
dotyczaca zdrowia.
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PRZYKLADOWY ROCZNY KALENDARZ BADAN DLA OSOB

60+:

Morfologia krwi, badanie
moczu

Pomiar ci$nienia tetniczego
(codziennie lub regularnie)

Poziom glukozy i profil
lipidowy

Badanie okulistyczne
Badanie stuchu

Konsultacja u lekarza
rodzinnego

Kontrola cisnienia
tetniczego i badanie moczu

Cwiczenia fizyczne i
ewentualne badania
densytometryczne

EKG lub inne badania serca

Szczepienia (np. przeciw
grypie)

Mammografia / USG piersi
(kobiety)

Cytologia (kobiety) i
podsumowanie wynikow
badan

JAK KORZYSTAC Z KALENDARZA?

BADANIA DO UW
MIESIAC WYKONANIA AGL

Poczatek roku, ocena ogodlna

Regularna kontrola w domu

Kontrola cukru i cholesterolu

Ocena wzroku i choréb oczu

Sprawdzenie kondycji stuchu

Przeglad stanu zdrowia

Kontynuacja monitoringu

Ocena kosci 1 mobilnosci

Ocena pracy ukladu sercowego

Sezon szczepien

Profilaktyka raka piersi

Ocena zdrowia i plany na kolejny rok

« Zaznaczaj terminy badan w kalendarzu papierowym lub aplikacji

w telefonie.

« Przypominaj sobie o badaniach na kilka dni przed terminem.
« Prowadz notatki o wynikach i zaleceniach lekarza.
« Konsultuj zmiany w kalendarzu z lekarzem rodzinnym.
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PODSUMOWANIE

Systematyczne planowanie badan to krok do swiadomego i aktywnego
dbania o zdrowie. Dobrze zorganizowany kalendarz pomaga nie
zapominac¢ o waznych badaniach i wspiera profilaktyke.

5.4 JAK PRZYGOTOWAC SIE DO BADAN?

DLACZEGO ODPOWIEDNIE PRZYGOTOWANIE JEST WAZNE?

Zapewnia doktadnosc i wiarygodnosc wynikow.
Utatwia lekarzowi interpretacje wynikow.
Zmniejsza ryzyko koniecznosci powtarzania badan.
Minimalizuje stres i niepewnosc przed badaniem.

OGOLNE WSKAZOWKI PRZYGOTOWAWCZE:

Na czczo - wiele badan krwi (np. glukoza, profil lipidowy) wymaga
bycia na czczo (najczesciej 8-12 godzin bez jedzenia).

Unikanie ciezkostrawnych positkow i alkoholu - na kilka dni
przed badaniem warto ograniczyc tluste i alkoholowe potrawy.
Unikanie intensywnego wysilku fizycznego - dzien przed
badaniem najlepiej zrezygnowac z forsownych ¢wiczen.
Przyjmowanie lekow - zawsze informuj lekarza o wszystkich
zazywanych lekach; niektére moga wpltywac na wyniki badan.
Przyniesienie dokumentacji medycznej - wczesniejsze wyniki
badan, liste lekow, informacje o chorobach przewlektych.

Ubior — wygodne ubranie ulatwiajace pobranie krwi czy wykonanie
badan (np. krotkie rekawy).

PRZYGOTOWANIE DO KONKRETNYCH BADAN:

Morfologia, glukoza, profil lipidowy - na czczo (8-12 godzin bez
jedzenia 1 picia poza wodg). Unikac stresu i wysitku.

Badanie moczu - pobranie pierwszego porannego moczu do
czystego pojemnika.

EKG - unikac kofeiny i intensywnego wysitku przed badaniem.
Densytometria - ubior bez metalowych elementow, brak
koniecznosci specjalnego przygotowania.

Badania okulistyczne - zabierz okulary i aktualne recepty. Unikaj
makijazu oczu.

Badania sluchu - przyjdz wypoczety i w cichym otoczeniu.
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DODATKOWE PORADY:

+ Zadaj pytania przed badaniem - jesli nie
Jestes pewien, jak si¢ przygotowac, skonsultuj
sie z lekarzem lub personelem medycznym.

e Przyjdz na czas — unikniesz stresu 1 bedziesz
miec czas na spokojne przygotowanie.

o Zrelaksuj sie¢ — spokojny umyst pomaga
uzyskac lepsze wyniki badan.

PODSUMOWANIE

Dobre przygotowanie do badan to klucz do
wiarygodnych wynikéw i skutecznej profilaktyki
zdrowotnej. Dzigki prostym krokom mozesz
wspierac swoje zdrowie i lepiej kontrolowac jego
stan.

6. ASPEKT PSYCHOLOGICZNY - ZDROWIE

PSYCHICZNE PO 60-TCE
DLACZEGO ZDROWIE PSYCHICZNE JEST TAK WAZNE?

« Dobre zdrowie psychiczne sprzyja lepszemu funkcjonowaniu
w zyciu codziennym.

« Pomaga radzic sobie =ze stresem, samotnoscia, zmianami
i wyzwaniami wieku senioralnego.

« Wspiera utrzymanie aktywnosci, motywacji oraz relacji z innymi

ludzmi.
o Zapobiega rozwojowi depresji, lekow 1 innych zaburzen
emocjonalnych.

NAJCZESTSZE WYZWANIA PSYCHICZNE PO 60. ROKU ZYCIA:

» Uczucie samotnosci i izolacji spoteczne;.

Zmiany zwijzane z przejsciem na emeryture lub ograniczeniem
aktywnosci zawodowe;j.

Problemy ze snem i obnizony nastro;j.

Lek o zdrowie wlasne i bliskich.

Utrata bliskich oséb i zwigzany z tym smutek.

Spadek poczucia wlasnej wartosci 1 pewnosci siebie.
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JAK DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE?

« Utrzymuj kontakty spoleczne - spotykaj sie z rodzing,
przyjaciolmi, angazuj sie w grupy i kluby seniora.

« Dbaj o rutyne dnia codziennego — planuj regularne aktywnosci i
czas na relaks.

« Znajduj czas na hobby i zainteresowania — rozwijaj pasje, ktére
daja radosc i poczucie speknienia.

« Cwicz techniki relaksacyjne — medytacja, gtebokie oddychanie,
joga dla seniorow.

« Zwracaj uwage na objawy depresji i leku — w razie potrzeby szukaj
pomocy specjalisty.

« Zadbaj o odpowiednia ilos¢ snu - sen wplywa na regeneracje
umyshu i emogji.

KIEDY WARTO SKONSULTOWAC SIE Z PSYCHOLOGIEM LUB
TERAPEUTA?

o Jesli odczuwasz przewlekly smutek, lek lub niepokd;j.

o Gdy samotnos$¢ lub izolacja negatywnie wplywaja na Twoje
samopoczucie.

o Przy trudnosciach w radzeniu sobie z utratg bliskich.

o Gdy czujesz, ze codzienne obowiazki sa zbyt przytlaczajace.

PODSUMOWANIE

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak fizyczne. Troska o emogje,
relacje i samopoczucie pozwala cieszyC si¢ petnig zycia i aktywnoscia
takze po 60. roku zycia.

6.1 STARZENIE SIE A EMOCJE - JAK RADZIC SOBIE ZE
ZMIANAMI?

EMOGJE TO NATURALNA CZESC STARZENIA SIE

Starzenie si¢ wiaze si¢ z wieloma zmianami - fizycznymi,
spotecznymi i zyciowymi, ktére wplywaja takze na nasze emogje.
Pojawiajg si¢ r6znorodne uczucia: radosc z osiggniec, ale tez smutek,
lek czy frustragja zwigzane ze zmianami. Wazne jest, aby uznac te
emocje i nauczyc sie z nimi zy¢.
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NAJCZESTSZE EMOCJE 1 WYZWANIA EMOCJONALNE
W WIEKU SENIORALNYM:

Poczucie straty — utrata bliskich, niezaleznosci czy roli spoteczne;.
Niepokgj i lgk — zwiazane ze zdrow1err1 przyszloscig i samotnoscia.
Smutek 1 zal — zwigzane z przemijaniem i zmianami zyciowymi.
Frustracja i zlos¢ - wynikajace z ograniczen zdrowotnych lub
spotecznych.

« Poczucie samotnosci — czesto nasilajace sie wraz z wiekiem.

JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI ZWIAZANYMI ZE
STARZENIEM?

« Akceptacja zmian — zrozumienie i zaakceptowanie, ze zmiany s3
naturalna czescig zycia.

« Wyrazanie emocji — nie ttumienie uczuc, rozmowa z bliskimi lub
specjalista.

« Utrzymywanie kontaktéw spolecznych — wspolne spedzanie czasu
pomaga zmniejszy¢ poczucie izolacji.

« Zajmowanie si¢ pasjami i aktywnosciami — pozwala skupic si¢ na
pozytywnych aspektach zycia.

« Praktykowanie uwaznosci (mindfulness) — pomaga zy¢ ,tu i teraz”
i redukuje stres.

e Zwracanie uwagi na zdrowie fizyczne - dobre samopoczucie
fizyczne wspiera emocjonalne.

WSPARCIE I POMOC

« Warto korzystac z pomocy psychologa lub terapeuty, jesli emocje
staja si¢ trudne do opanowania.

« Grupy wsparcia i kluby seniora moga poméc w dzieleniu sig
doswiadczeniami i uczuciami.

PODSUIVIONWANIE

Emocje towarzyszace starzeniu si¢ sa naturalne. Wazne, by nauczy¢ sie
je rozpoznawac i §Swiadomie z nimi pracowac, by zachowac¢ réwnowage
1 dobre samopoczucie.




6.2 LEK, DEPRESJA, SAMOTNOSC - OBJAWY I SPOSOBY
WSPARCIA

NAJCZESTSZE PROBLEMY EMOCJONALNE U
SENIOROW

« Lek - uczucie niepokoju, napiecia, obawy o zdrowie,
bezpieczenstwo, przysziosc.

« Depresja - dlugotrwaly smutek, brak energii, utrata
zainteresowania ulubionymi zajeciami.
« Samotnos¢ - poczucie izolagji, brak kontaktow

spolecznych, osamotnienie nawet wsréd ludzi.
Objawy, na ktore warto zwroci¢ uwage

« Lek - niepokdj, napiecie, kolatanie serca, bezsennosc,
trudnosci z koncentracja.

« Depresja - utrata energii, apatia, placzliwos¢, zaburzenia
snu i apetytu, poczucie beznadziejnosci.

« Samotnos¢ - poczucie izolacji, smutek, brak motywacji do
kontaktow spotecznych, niska samoocena.

JAK WSPIERAC SIEBIE LUB BLISKICH?

« Rozmawiaj o swoich uczuciach - nie boj si¢ prosi¢ o pomoc i dzieli¢
sie emocjami.

o Utrzymuj kontakty spoleczne - spotkania z rodzing, znajomymi,
udzial w grupach wsparcia.

o Aktywnos¢ fizyczna - regularne cwiczenia poprawiaja nastroj
1 samopoczucie.

« Zadbaj o zdrowy sen i diete — oba te czynniki wplywaja na stan
psychiczny.

« Skorzystaj z pomocy specjalisty — psychologa, psychiatry czy
terapeuty, jesli objawy sg nasilone.

« Udzial w terapii grupowej lub indywidualnej — pozwala lepiej
zrozumiec i kontrolowac emocje.
« AktywnosSci rozwijajace pasje 1 zainteresowania — poprawiaja

poczucie wlasnej wartosci.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

« Lekarz rodzinny - pierwszy krok do diagnozy i skierowania do
specjalisty.

« Osrodki wsparcia dla seniorow i psychologiczne poradnie.

« Telefoniczne i internetowe linie wsparcia psychicznego.

« Organizacje pozarzadowe dzialajace na rzecz osob starszych.

PODSUMOWANIE

Lek, depresja i samotnos¢ to wyzwania, ktore mozna i warto pokonac.
Weczesne rozpoznanie objawow i szukanie wsparcia pozwala zachowac
zdrowie psychiczne i cieszy¢ si¢ pelnig zycia.
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6.3 JAK BUDOWAC POZYTYWNE NASTAWIENIE DO ZYCIA?
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7. Troska o swoje pasje

Czytanie, ogrodnictwo, rekodzielo, taniec — cokolwiek sprawia Ci
radosc¢, warto to pielegnowac.

8. Swiadome ograniczanie negatywnych bodzcéw

Ogranicz ogladanie przygnebiajacych wiadomosci, unikaj toksycznych
rozmow.

Cwiczenie: , Pozytywna refleksja dnia”
Wieczorem zapytaj siebie:

Co dzis sprawito mi przyjemnosc?
Czego sig nauczytem?
Co zrobitem dobrego dla siebie lub innych?

PODSUMOWANIE

Pozytywne nastawienie nie oznacza ignorowania trudnosci, lecz
swiadome wybieranie nadziei, wdzigcznosci i radosci tam, gdzie to
mozliwe. Kazdy dzien to nowa szansa na dobre zycie — niezaleznie od
wieku.

Oto przykladowy Tygodniowy plan dobrego nastroju dla 0sob 60+, ktory
mozna stosowac codziennie jako prosta forme wsparcia psychlcznego i
emocjonalnego. Plan opiera si¢ na matych, pozytywnych krokach
kazdego dnia, ktore buduja dobre samopoczucie i wzmacniaja
pozytywne nastawienie.
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TYGODNIOWY PLAN DOBREGO NASTROJU

DZIEN CEL DNIA CWICZENIE/INSPIRACJA DNIA

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Wdziecznosé i
poczatek z
usmiechem

Ruch dla radosci

Kontakt z drugim
czlowiekiem

Chwila tylko dla siebie

Refleksja i mate
podsumowanie

Aktywnosc umystowa

Dzien radosci i
lekkosci

Zapisz 3 rzeczy, za ktore jestes dzis§ wdzieczny.
Usmiechnij si¢ do siebie w lustrze.

Wybierz ulubiong forme aktywnosci — spacer,
kilka ¢wiczen, taniec. Poczuj dume z ruchu.

Zadzwon lub spotkaj si¢ z kims bliskim.
Powiedz tej osobie co$ mitego lub podziekuj
Za cos.

Zr6b cos, co sprawia Ci przyjemnosc —
przeczytaj ksiazke, postuchaj muzyki, napij si¢
herbaty.

Zapisz: Co dobrego wydarzylo si¢ w tym
tygodniu? Co Ci si¢ udato? Co sprawito Ci
radosé?

Rozwiaz krzyzowke, sudoku lub przeczytaj
artykul, ktory Cie interesuje. Pobudz
ciekawosc.

Zr6b cos zabawnego lub lekkiego — obejrzy;j
komedie, postuchaj wesolej muzyki, zasmiej
sie z kims.

Mozesz tez prowadzi¢c Dziennik Dobrego Samopoczucia, w ktérym
codziennie zapiszesz:

Co dzis sprawito mi radosc?

Za co dzis jestem wdzigczny?

Co zrobitem/-am dla siebie?

Kogo dzis obdarzytem/-am zyczliwoscig?
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6.4 ZNACZENIE KONTAKTOW MIEDZYLUDZKICH I PAS]JI
DLACZEGO TO WAZNE?

+ Relagje i pasje wplywaja na dlugosc i jakosc zycia.

« Osoby aktywne towarzysko i zaangazowane w hobby rzadziej
zapadajg na depresje i demencje.

» Poczucie przynaleznosci i celowosci daje codzienng motywacje,
energie i radosc.

« Kontakty i pasje lagodza stres, zwigkszaja odpornos¢ psychiczna
i fizyczna.

ZNACZENIE KONTAKTOW MIEDZYLUDZKICH:

« Wzmacniaja poczucie bezpieczenstwa i bliskosci.

« Pomagaja radzic sobie z trudnosciami, stratg czy samotnoscia.

» Daja przestrzen do dzielenia si¢ emocjami, wspomnien i radosci.
« Zapobiegaja izolacji i wykluczeniu spotecznemu.

PRAKTYCZNE SPOSOBY NA BUDOWANIE RELAC]I:

« Regularne spotkania z rodzing i znajomymi.

o Dolaczenie do klubu seniora, kotka zainteresowan lub
wolontariatu.

» Korzystanie z technologii: rozmowy telefoniczne, wideorozmowy,
grupy online.

« Organizowanie wspolnych aktywnosci — np. wspdlne gotowanie,
spacery, gra w gry.

PASJE - POZYWKA DLA DUSZY I UMYSLU

Rozwijaja kreatywnos¢, pamiec i koncentracje.

Daja poczucie spelnienia, sukcesu i sensu.

Motywuja do dzialania i pozytywnie wplywaja na samoocene.
Umozliwiaja poznawanie nowych 1ludzi o podobnych
zainteresowaniach.

)
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PRZYKLADOWE PASJE I AKTYWNOSCI:

PRZYKLADY

TYPY AKTYWNOSCI

Malowanie, Spiew, pisanie wierszy, fotografia

Krzyzo6wki, gry logiczne, czytanie, nauka jezykow
Szydetkowanie, robotki reczne, modelarstwo
Taniec, nordic walking, ogrodnictwo

Wolontariat, udzial w lokalnych wydarzeniach

Jesli nie masz jeszcze pasji — zacznij od maltych krokéw. Przypomnij
sobie, co lubiles/-as robic kiedys albo wyprobuj cos nowego — bez presji!

PODSUMOWANIE

Pasje i relagje to filary dobrostanu psychicznego. To one sprawiaja, ze
codziennosc staje si¢ petniejsza, bogatsza i radosniejsza — niezaleznie od
wieku. Otwartos¢ na ludzi i na siebie samego pozwala zyc¢ dlugo i
dobrze.

B 7. MOTYWACJA - JAK
B UTRZYMAC CHECI DO
DZIALANIA?

DLACZEGO MOTYWACJA CZASEM SPADA?

« Zmiany zyciowe (przejscie na emeryture,
utrata bliskich).

« Pogorszenie zdrowia lub samopoczucia.

« Brak wyzwan i celow.

« Poczucie ,niepotrzebnosci” lub izolagcji.

To naturalne. Wazne, by umiec¢ si¢ zatrzymac
i zadbac¢ o odnowienie sit psychicznych.
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JAK WZMACNIAC MOTYWACJE NA CO DZIEN?
1. Ustalaj realistyczne cele

Zamiast ,bedg cwiczyc codziennie”, powiedz: ,Zaczng od 2 spacerow
tygodniowo”. Cele powinny by¢ konkretne, mierzalne i osiagalne.

2. Dziel duze zadania na mniejsze kroki

Zamiast ,chce byc zdrowszy”, skup sie np. na ,zrobig zdrowy obiad 3 razy
w tygodniu”.

3. Doceniaj male sukcesy

Ciesz si¢ kazdym krokiem naprzéd. Prowadz dziennik postepow lub
~pudelko sukcesow”.

4. Wspieraj sie towarzystwem

Umawiaj si¢ z innymi na wspolne spacery,
gotowanie, spotkania - to wzmacnia
zaangazowanie.

5. Tworz przyjazne rytualy

State godziny positkéw, ruchu czy odpoczynku
pomagaja utrzymac energie i strukture dnia.

6. Inspiruj sie

Czytaj historie innych seniorow, ogladaj filmy
o pokonywaniu trudnosci, stuchaj podcastow.

7. Unikaj perfekcjonizmu

Nie wszystko musi byc¢ zrobione idealnie.
Liczy sie dzialanie, nie doskonatos¢.
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TECHNIKI WZMACNIAJACE MOTYWACJE
TECHNIKA

OPIS DZIALANIA

Powtarzanie pozytywnych stwierdzen (,Mam wplyw na swoje
zdrowie”, ,Moge to zrobic”).

Umies¢ na niej zdjecia, hasta i symbole rzeczy, ktore chcesz
0siagnac.

”

Wypisz, po co to robisz — np. ,dla zdrowia”, ,dla wnukow”, ,,dla
siebie”.

Zacznij dowolne dzialanie na 5 minut — czesto motywacja
przychodzi w trakcie.

Stworz plan dziatan z przyjemnymi i aktywizujacymi punktami
— jak kalendarz.

CYTATY, KTORE MOGA INSPIROWAC:

~Nie przestajemy si¢ bawic, bo sig starzejemy -
starzejemy sig, bo przestajemy sig bawic.” ~ George
Bernard Shaw

~Kazdy dzien jest nowq szansg, aby zaczqc od nowa.”
PODSUMOWANIE

Motywacja nie musi byc¢ stala — wazne, by ja
odnawiac. Czasem wystarczy maly impuls,
rozmowa, spacer czy stowo otuchy, by znowu
poczuc sens i chec do dziatania. Wiek 60+ to nie
czas rezygnacji — to czas odkrywania nowych
pasji, rytmu i radosci.

Oto propozycja Motywacyjnego Planera Tygodniowego dla oséb 60+,
ktory mozesz wydrukowac lub przepisa¢ do wlasnego zeszytu. Pomaga
on utrzymac¢ rytm tygodnia, wzmacnia¢ pozytywne nastawienie
i monitorowac codzienne dzialania — mate kroki prowadza do wielkich
zmian!
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MOTYWACYJNY PLANER TYGODNIOWY - TWOJE 7 DNI
DOBREGO SAMOPOCZUCIA

Dot CEL DNIA (NAWET CO ZROBILEM/AM DLA ey CO MNIE DZIS
DZIEN TYGODNIA MALY) SIEBIE? MYSL/AFIRMACJA DNIA UCIESZYLO?

np. ,Pojde na np. ,Mam wplyw
spacer 15 na swoje zdrowie”
min”
np.
»Zadzwonie np. ,Kazdy dzien
do to nowa szansa”
znajomego”
np. ,Jestem
mp- wystarczajacy/a
»Przygotuje taki/a, jaki/a
zdrowy g »
obiad” Jestem
np. .
»Przeczytam nsp.o”li')%sih;fg‘:) (;S(I;’a
5 stron poxa
ksigzki”
np. ,Zrobie np. ,Kazdy krok
¢wiczenia z sie liczy”
kregostupa”
np. ,Moge
np. ,Zrobie probowag, ile
cos$ nowego” chce”
np. ,Zrobie
cos$ dla np. ,Odpoczynek
przyjemnosc tez jest wazny”
i

NA KONCU TYGODNIA ZADA] SOBIE 8 PYTANIA:
1.Co mi sig udato w tym tygodniu?
2.Czego sig o sobie dowiedziatem/am?
8.Co chce kontynuowac w przysztym tygodniu?

Wskazowka: mozesz trzymac planer np. na lodéwce, przy t6zku lub
w zeszycie. Wypelniaj go wieczorem lub rano, wedle wlasnego rytmu.
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71 SKAD CZERPAC MOTYWACJE DO ZDROWEGO
ZYCIA?

1. ZNAJDZ SWOJE ,DLACZEGO”

Zamiast skupiac si¢ na tym, co trzeba zrobic¢, skup si¢ na tym,
dlaczego chcesz to robic¢. To osobiste powody s3 najtrwalsza
motywacja.

Przyklady:

, Chce miec wigcej sity, zeby bawic sz_e 2z wnukami.”
»Nie cheg byc zalezny/a od innych.”

,»Chcg czuc sig dobrze we witasnym ciele.”

»Zdrowie to moja inwestycja w spokojng przysztosc.”

Cwiczenie: Napisz na kartce 8 powody, dla ktérych warto
dbac o zdrowie. Przeczytaj je sobie codziennie rano.

2. OTACZA] SIE DOBRYM PRZYKEADEM

Przebywanie wsréd ludzi, ktérzy tez dbaja o zdrowie (np. klub seniora,
grupy spacerowe) — motywuje!

Czytaj inspirujgce historie — np. o osobach, ktére po 60. roku zycia
zmienity styl zycia, schudty, wrocity do pasji.

Ogladaj filmy i programy promujace aktywnos¢ i zdrowie.

3. USTAL REALISTYCZNE CELE I NAGRODY

Zacznij od matych krokow: 10 minut spaceru, 1 szklanka wody wigcej
dziennie, mniej soli.

NagradzaJ sie — np. po tygodniu ¢wiczen kup sobie now3g ksigzke, kwiat,
co$ przyjemnego.

Prowadz dziennik zdrowych zmian - to motywuje, gdy widzisz swoje

postepy.
4. CZERP MOTYWAC(JE ZE WSPARCIA INNYCH

Umawiaj si¢ na wspoélne spacery, gotowanie czy ¢wiczenia.

Dziel si¢ swoimi sukcesami 1 motywuj innych - pozytywne stowa
dzialaja w obie strony!

Dolacz do grupy wsparcia lub kétka zainteresowan.

5. INSPIRU]J SIE CYTATAMI LUB AFIRMACJAMI
,» Nie musisz robi¢ wszystkiego od razu. Wystarczy, ze zrobisz cos kazdego dnia.”

,» Twoje ciato ci podzigkuje za kazdy zdrowy wybor.”
,Kazdy krok to krok blizej lepszego samopoczucia.”
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6. ZROB TABLICE MOTYWACYJNA

Mozesz ja przygotowac na papierze lub w zeszycie. Umies¢ tam:
 zdjecia bliskich oséb, ktore s3 dla Ciebie wazne,
« cele zdrowotne (np. ,mniej bolu plecow”, ,lepszy sen”),
« inspirujace hasla,
« harmonogram aktywnosci.

7. MOTYWACJA ROSNIE, GDY SIE DOBRZE CZUJESZ

Dbaj o sen, odpoczynek i relaks — zmeczenie zabiera energie do
dziatania.

Zadbaj o przyjemnosc: zdrowe zycie to nie kara, to sposob na to, by
czuc si¢ lepiej!

Przypominaj sobie, jak si¢ czules/-as po aktywnym dniu - to najlepszy
dowod, ze warto.

Podsumowanie

Motywacja nie zawsze przychodzi sama — ale mozna ja tworzy¢. Warto
zaczyna¢ od malych krokow, znajdowac rados¢ w codziennosci
i wraca¢ do swojego ,dlaczego”. Zdrowie to proces, nie wyscig — liczy
sie kazdy swiadomy wybor.

Oto szablon "Twoje Zdrowe DLACZEGO" - prosty, motywujacy
material, ktory mozesz wypelni¢, trzyma¢ w widocznym miejscu (np.
na lodowce w zeszycie, przy 16zku) i regularnie do niego wracac:
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TWOJE ZDROWE ,DLACZEGO”

1. Moje powody, by dbac o zdrowie:
(wypisz najwazniejsze, osobiste motywacje)

2. Jak chce sie czué za miesiac?

# np. Miec wiecej energii, lepiej spa¢, mniej bélu plecow

3. Male kroki, ktére moge robic codziennie:
(1-3 konkretne rzeczy, ktore s3 dla Ciebie realne)

4. Zdania, ktore mnie wspieraja:
(np. afirmacje, inspirujace mysli)

”»

990 e e eseseesesesetsesesetstsesesttstsesssesesesetsesestttsesetetsesessssesesessesesere
”»

99 e e eseseesecesetsesesesttsesesttsttesessesesesetsesesttesesstesesessssesesessesesers
”»

99 eeeseseesesestesesesesttsesesttsttestssesesesttsesesttesesetsesesestesesessssesesnrs

5.]Jak sie nagrodze za wytrwalos¢?
(nagroda to cos, co sprawia Ci radosc!)

# Podpis:

/. Zasluguje na zdrowie i dobre samopoczucie. Dbam o siebie nie
z przymusu, ale z troski.
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7.2 JAK WYZNACZAC 1 OSIAGAC CELE?

PO CO WYZNACZAC CELE PO 60-TCE?
Wyznaczanie celow pomaga:

» zachowac sens i strukture dnia,

« wzmacnia¢ poczucie sprawczosci i dumy,

« zmniejszac ryzyko zniechecenia i apatii,

» budowac zdrowe nawyki (np. jedzenia, ruchu, relacji),

« miec¢ powod, by codziennie wstac z 16zka z energia.
1 Jak dobrze wyznaczyc cel? — metoda SMART

Dobrze sformulowany cel to taki, ktory:

SKROT ZNACZENIE PRZYKL.AD DOBREGO CELU

- Sprecyzowany Chce spacerowac codziennie przez 20 minut
- Mierzalny Zmniejsze stodycze do 2 razy w tygodniu
- Atrakcyjny (dla mnie) Chce ¢wiczyc, bo to poprawia mi nastroj
- Realistyczny Zaczne od 10 minut dziennie, nie od godziny
- Terminowy Osiagne to w ciggu 3 tygodni

RODZAJE CELOW, KTORE WARTO ROZWAZYC:

&4

Zdrowotne: ,, Chcg schudngc 2 kg w 2 miesigce”, ,,Zaczng pic wigcej wody’.

Ruchowe: ,, 3 razy w tygodniu pojde na spacer”, , Bedg cwiczyc kregostup”.

4

Spoleczne: ,Raz w tygodniu zadzwonig do przyjaciela”, ,Zapisze si¢ do
Klubu Seniora”.

Psychiczne: , Codziennie wieczorem zapisze 1 dobrg rzecz z dnia’.

9

Rozwojowe/pasjonujace: , Przeczytam 1 ksigzke miesigcznie”, ,Nauczg sig
obstugiwac smartfona”.
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JAK UTRZYMAC SIE NA DRODZE DO CELU?
Zacznij od najprostszego mozliwego kroku.

Jesli chcesz ¢wiczy¢ — po prostu ubierz buty i przejdz si¢ po
mieszkaniu.

Zapisz cel i powies go w widocznym miejscu.

# Lodowka, drzwi, kalendarz — codziennie Ci przypomni, dlaczego to
wazne.

Prowadz , dziennik postepow” lub checkliste.

“* Codzienne odhaczanie wykonanych dzialan daje satysfakcje i
motywuje.

Nagradzaj sie za kazdy maly sukces.

T To moze by¢ kawa z przyjaciotka, nowy kwiat doniczkowy czy
popotudnie z ulubiong ksigzka.

Badz dla siebie zyczliwy/a.

~ Jesli dzis sie nie uda — jutro znéw jest dzien, by sprobowac. Nie trzeba
byc idealnym, tylko wytrwatym.

~ Cwiczenie — M6j cel SMART
Element SMART  Twgj cel

S — Co chce zrobi¢?

O ‘J’ ..........................................................................
e A
—_—
O’
R AT el

--------------------------------------------------------------------------
..........................................................................

--------------------------------------------------------------------------
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PODSUMOWANIE:

Wyznaczanie celéow to sposéb na zycie z intencja, nie ,z rozpedu”. Po
60. roku zycia wciaz masz mnoéstwo mozliwosci — Twdj czas, Twoje
tempo, Twoje wybory. Kazdy cel zaczyna si¢ od pierwszego kroku. Zrob
go dzis.

Oto zestaw motywacyjnych karteczek z celami na lodowke — gotowych
do wydrukowania, wycigcia i przyczepienia magnesem lub tasma. Kazda
karteczka zawiera:

konkretny cel,
= krotka afirmacje,
miejsce na odhaczenie wykonania celu (np. +/ na kazdy dzien).

¢ Zestaw motywacyjnych karteczek - cele
dla zdrowego zycia po 60+

[ CEL #1: Spaceruje codziennie 15 minut
= Kazdy krok to inwestycja w moje zdrowie.”

Poniedzialek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota
Niedziela

[ CEL #2: Pije 6 szklanek wody dziennie
= ,Nawadniam ciato i umyst — zastuguje na dobre
samopoczucie.”

Poniedziatek
Wtorek
Sroda
Czwartek
Pigtek
Sobota
Niedziela
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CEL #3: Cwicze kregostup 3 razy
w tygodniu
= ,Moje plecy mnie niosg — dbam o nie
z wdzigcznoscig.”

| @ Cwiczenia 1
Cwiczenia 2
— Cwiczenia 3

: CEL #4: Zjem warzywa do kazdego obiadu
‘ ﬂ ~ ,Kolorowy talerz — zdrowe serce i energia.”

Poniedzialek

ﬂ Wtorek
Sroda
Czwartek
Piagtek

Sobota
Niedziela

. CEL #5: Zrobie cos przyjemnego dla 51eb1e
“ ,Radosc to takze zdrowie — zastuguje na nig.”

Kapiel z muzyka

Kawa z przyjacielem
Obejrzenie filmu

Spacer w ulubionym miejscu
.. (Wpisz swéj pomyst)

JAKUZYWAC?

o

Wydrukuyj i wytnij karteczki.

o

Przyczep na lodowke lub w widocznym miejscu.

o

Codziennie odhacz wykonanie (/).

(o]

Po tygodniu — wymien cele lub powies nowe.
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7.3 ROLA WSPARCIA BLISKICH I SPOLECZNOSCI

|| Dlaczego wsparcie jest tak wazne?

« Silniejsze  wiezi  spoleczne  poprawiaja
samopoczucie i zdrowie psychiczne.

» Bliscy motywuja do dzialania i pomagaja
pokonywac trudnosci.

« Wsparcie spoteczne zwieksza  poczucie
bezpieczenstwa i przynaleznosci.

« Wspolne dzialania s3 przyjemniejsze i latwiej
je utrzymac na dluze;.

Jak bliscy moga wspierac?

« Towarzyszenie w aktywnosciach: wspolne
spacery, cwiczenia, gotowanie zdrowych
positkow.

« Wspolna motywacja: dzielenie si¢ celami
i sukcesami, przypominanie o waznych

badaniach.
Emocjonalne wsparcie: wystuchanie,
okazanie zrozumienia, pomoc w trudnych
chwilach.

« Praktyczna pomoc: np. pomoc w dojezdzie
na badania, robieniu zakupéw czy
przygotowaniu positkow.

Wsparcie spolecznosci lokalnej

« Kluby seniora, grupy spacerowe, zajecia
rekreacyjne — miejsca, gdzie mozna nawigzac
nowe znajomosci 1 poczu¢ przynaleznosc.

« Warsztaty zdrowego stylu zycia — okazja do
zdobycia wiedzy i motywacji.

« Wolontariat 1 aktywnos¢ spoleczna -
pomaganie innym daje poczucie sensu
1 zwieksza energie do zycia.

Jak budowac swoja sie¢ wsparcia?

« Rozmawiaj otwarcie o swoich potrzebach
i celach.

» Zapraszaj bliskich do wspolnych dziatan.

» Szukaj lokalnych inicjatyw i dolaczaj do grup.

« Korzystaj z technologii — telefon, internet, by
utrzymywac kontakty.
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PODSUMOWANIE

Wsparcie bliskich i spotecznosci to fundament zdrowego i aktywnego
zycia po 60-tce. Nie jestes sam/a — razem latwiej, razniej i przyjemniej!
Dbaj o relacje, bo one s3 zrodlem sity i motywacji kazdego dnia.

7.4 HISTORIE OSOB, KTORE ZACZELY PO 60-TCE

Anna, 65 lat — nowa energia dzigki spacerom i zdrowemu odzywianiu

Anna przez wiele lat prowadzila siedzacy tryb zycia i zaniedbywala
diete. Po 60. urodzinach postanowila zmieni¢ nawyki. Zaczela od
codziennych 20-minutowych spaceréw i stopniowo wprowadzila wiecej
warzyw oraz ryb do jadlospisu. Po kilku miesigcach poczutla si¢ bardziej
energiczna, zyskala lepszy nastrdj i poprawita wyniki badan lekarskich.
Dzis aktywnie uczestniczy w lokalnych spacerach senioréow i inspiruje
innych.

= Jan, 70 lat — powrot do formy dzigki ¢wiczeniom i wsparciu rodziny

Jan przeszedl w miodosci kontuzje kregostupa, przez co unikal ruchu.
Po szescdziesiatce zaczal od rehabilitacji i prostych ¢wiczen w domu,
ktore zalecit fizjoterapeuta. Duze wsparcie dawala mu rodzina, ktéra
codziennie motywowala go do aktywnosci. Po roku regularnych
treningéw Jan odzyskal sprawnosc, a bol plecow znacznie si¢ zmniejszyt.
Teraz prowadzi bloga, w ktérym dzieli si¢ swoimi doswiadczeniami.

A  Maria, 68 lat — nowe pasje i kontakty
spoleczne

Maria zawsze lubila rekodzielo, ale nigdy nie
miala czasu, by si¢ temu poswieciC. Po przejsciu
na emeryture zapisala si¢ na warsztaty
artystyczne dla seniorow i zaczela regularnie
spotykac  z grupg oséb o podobnych
zainteresowaniach. Dzigki temu nie tylko rozwija
swoja pasje, ale takze zyskala nowych przyjaciot
i poczula si¢ potrzebna. To odmlodzito jej ducha
i umyst.
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= Zbigniew, 72 lata — zmiana nawykow zywieniowych
i nowe cele

Zbigniew mial problemy z nadci$nieniem i wysokim
cholesterolem. Po konsultacji z dietetykiem zmienit sposob
odzywiania: ograniczyt thuszcze zwierzgce, wprowadzit wigcej
owocow 1 warzyw, a takze zaczal pic wigcej wody.
- W polaczeniu z regularnymi spacerami zaczal chudnac
8 i poprawily sie jego wyniki zdrowotne. Teraz planuje
f dolaczyc do lokalnej grupy nordic walking.

Co mozesz z tego wynies¢?

Kazdy moment jest dobry, by zaczac dbac o siebie.
Male zmiany prowadza do duzych efektow.
Wsparcie bliskich i spotecznosci jest bezcenne.

Pasja i relacje spoteczne dodaja energii i sensu zyciu.

TWOJA KOLE]!

Czy znasz kogos, kto zmienilt swoje zycie po 60-tce? A moze sam/sama
masz swoj3 historig? Podziel si¢ nig z bliskimi lub lokalng spotecznoscia
— Twoja opowies¢ moze zainspirowac innych!

ZAKONCZENIE

Gratulacje! Dotartes/dotartas do konca tego poradnika — to juz pierwszy
krok na drodze do zdrowszego, bardziej aktywnego i radosnego zycia
po 60. roku zycia.

Pamietaj, ze kazda zmiana, nawet najmniejsza, ma znaczenie. Twoje
zdrowie, samopoczucie i energia to najcenniejsze skarby, o ktére warto
dbac¢ kazdego dnia. Zdrowe odzywianie, regularna aktywnosc¢ fizyczna,
odpowiednia regeneracja, badania profilaktyczne oraz troska o zdrowie
psychiczne — to kluczowe filary, ktore buduja Twoja jakos¢ zycia.

Nie zapominaj, ze nie jestes sam/a. Wsparcie bliskich, kontakt z innymi
ludzmi i pozytywne nastawienie pomagaja utrzymaé¢ motywacje
i cieszyC sig¢ kazdym dniem.

Co teraz?

Zacznij od malych krokow - wybierz jeden nawyk, ktory chcesz
wprowadzic juz dzis.

Badz dla siebie wyrozumialy/a i cierpliwy/a.
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Szukaj radosci w codziennych chwilach i ciesz si¢ kazdym postepem.

Korzystaj z dostepnych Zrédel wsparcia i inspiragji.

Twoje zdrowie i dobre samopoczucie s3 w Twoich rekach. Kazdy dzien
to nowa szansa na lepsze zycie. Zyczymy Ci wiele zdrowia, sily
i satysfakcji na tej drodze!

Dziekujemy, ze byles/bylas z nami!

Dbaj o siebie — zaslugujesz na to!

Oto zestaw motywujacych cytatow, ktoére pomoga podtrzymac
energie i che¢ do dziatania:

,Nigdy nie jest za pozno, by byc tym, kim mogles byc.”
— George Eliot

~Zdrowie to nie wszystko, ale bez zdrowia wszystko jest niczym.”
— Arthur Schopenhauer

,Male kroki prowadzq do wielkich zmian.”

,Kazdy dzien jest nowgq szansg, by zaczgc od nowa.”

»Ruch to 2ycie — zacznij dzis, by czuc sig lepiej jutro.”

» Twoje ciato zastuguje na troskg i mitosc na kazdym etapie 2ycia.”

»Nie liczy sig, ile masz lat, lecz ile 2ycia jest w Twoich latach.”
— Abraham Lincoln

»Sita nie przychodzi = wygrywania. Twoje zmagania rozwijajg Twojg site.”
— Arnold Schwarzenegger

»Szczgscie to nie cel, to droga.”

,Dbaj o swoje ciato — to jedyne miejsce, w ktorym musisz zyc.”
— Jim Rohn

»Najlepszy czas na sadzenie drzewa byt 20 lat temu. Drugi najlepszy czas jest
teraz.”
— Przystowie chinskie

,Kazdy dzien to nowa okazja, by byc lepszq wersjq siebie.”
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PODSUMOWANIE I ZACHETA DO
DZIALANIA

Gratulacje! Przeszedles/przesztas przez najwazniejsze zagadnienia
dotyczace zdrowego stylu zycia po 60. roku zycia. Ten poradnik
pokazal Ci, ze dbanie o zdrowie, ruch, odpowiednig diete, profilaktyke
oraz dobre ‘samopoczucie psychlczne jest kluczem do dlugiego, pelnego
energii zycia.

Pamietaj, ze:

Zdrowe nawyki w kazdym wieku przynosza realne korzysci — wigcej
energii, lepsze samopoczucie i wigksza niezaleznosc.

Nawet male zmiany, wprowadzone systematycznie, prowadza do
wielkich rezultatow.

Wsparcie bliskich i otwarcie na spotecznos¢ to nieocenione zrédia
motywacji i radosci.

Twoje zdrowie jest Twoim najwiekszym skarbem — warto o nie dbac
kazdego dnia.

Teraz czas na Ciebie!

Nie zwlekaj — wybierz jeden, prosty krok, ktéry mozesz podjac juz dzis.
Moze to byc krotki spacer, szklanka wody wiecej, czy rozmowa z bliska
osobg o swoich planach. Kazdy krok naprzéd jest sukcesem.

Wykorzystaj sile swojej determinacji i otocz si¢ ludzmi, ktorzy Cie
wspieraja. Pamietaj, ze jestes inspiracja — nie tylko dla 51eble ale i dla
innych.

Twoje zdrowie i szczescie sa w Twoich rekach! Zacznij dziatac juz dzis
i ciesz sig¢ zyciem w pelni!
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LISTA PRZYDATNYCH KONTAKTOW I ZRODEL

1. SLUZBA ZDROWIA

+ Lekarz rodzinny
Adres:

« Poradnia geriatryczna
Adres:

Informacje: Specjalistyczne konsultacje dla oséb
starszych

« Centrum rehabilitacji
Adres:

Uslugi: Fizjoterapia, ¢wiczenia dla senioréw
2. WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

» Telefon Zaufania dla Seniorow
Telefon: 800 128 456
Godziny dzialania: 8:00-20:00
Ustlugi: Bezplatne rozmowy wsparcia i porady
psychologiczne

« Poradnia psychologiczna
Adres:

3. ORGANIZACJE I FUNDAGJE

+ Fundacja Aktywny Senior

Strona www: www.aktywnysenior.pl

Oferta: Zajecia ruchowe, warsztaty, wsparcie
spolecznosci

» Polski Zwigzek Emerytow i Rencistow
Adres:

Uslugi: Pomoc spoteczna, integracja, porady
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4. LOKALNE KLUBY I OSRODKI

« Klub Seniora ,Srebrna Jesien”
Adres:

Oferta: Spotkania, zajecia rekreacyjne, integracja

« Dom Kultury , Echo”
Adres:

Oferta: Warsztaty, kursy komputerowe, wydarzenia kulturalne
5. INTERNETOWE ZRODEA I PORTALE EDUKACYJNE

« Seniorzy online — www.seniorzy-online.pl
Forum, artykuly, webinary dla senioréw

« Ministerstwo Zdrowia — www.gov.pl/zdrowie
Informacje o profilaktyce i zdrowiu publicznym

« Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) — www.nfz.gov.pl
Informacje o swiadczeniach medycznych i badaniach profilaktycznych

6. INNE PRZYDATNE KONTAKTY

« Lokalne osrodki pomocy spolecznej
Adres:

 Wolontariat seniora
Kontakt:

« Aktualizuj liste kontaktéw regularnie, aby mie¢ pewnosc, ze s3
aktualne.

« Nos ze sobg te liste lub miej ja pod reka na telefonie.

« Nie bgj si¢ korzystac z dostgpnego wsparcia — to inwestycja
w Twoje zdrowie 1 komfort zycia.

STRONA | 86



