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Jakie aktywnosci na emeryturze

Czes¢ senioréw konczy prace zawodowgq i zaczyna sie angazowacé w sprawy rodzinne - opiekujg sie
wnukami. Niektérzy uczestniczg w wydarzeniach kulturalnych. Odwiedzaja teatry, opery, muzea i
filharmonie. Popularne sa tez: nauka na uniwersytetach trzeciego wieku, praktyki religijne, podroze i
praca na dziatce. Sg i tacy, ktérzy nadal pracuja lub angazujg sie wolontarystycznie w akcje spoteczne.
Najwiekszg korzyscig z tych aktywnosci jest utrzymanie relacji spotecznych, niezbednych dla zdrowia
psychicznego.

Jaki sport dla emeryta

Warto urozmaici¢ sobie czas emerytury zajeciami sportowymi. Najlepsze w tym czasie bedzie ptywanie,
aerobik w wodzie, jazda rowerowa lub nordic walking. Sg to bezpieczne (niekontuzyjne) dyscypliny.
Sport wzmacnia miesnie, a przez to kosci, co wptywa na utrzymanie réwnowagi. Dobrze oddziatuje na
uktad krgzenia. Pomaga utrzymad mase ciata na statym poziomie lub straci¢ zbedne kilogramy. Sprawia,
ze polepsza sie nastrdj.

Wiecej o korzysciach aktywnosci fizycznej przeczytasz w artykule Ruszaj sie! To zdrowe.

Nordic walking - poznaj technike chodzenia z kijami.

Dowiedz sie, ile kalorii mozesz spali¢ w réznych dyscyplinach sportowych oraz podczas zwyktych prac

domowych. Wykaz znajdziesz na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.

Jaka dieta dla seniora

Czas zyskany na emeryturze mozna poswieci¢ na przygotowywanie petnowartosciowych positkéw.
Warto tez wykorzystac go na sprawdzanie etykiet kupowanych produktéw:

e im diuzsza lista sktadnikéw - tym gorzej

e im mniej cukru, soli - tym lepie;j.

Stodkie przekgski lepiej zastapi¢ owocami lub orzechami. Majgc wiecej czasu, tatwiej tez kontrolowacd
ilos¢ wypitych ptyndéw. Powinno ich by¢ nawet do 2 litréw na dobe. Korzystna dla seniora jest dieta
DASH Senior, czyli kombinacja urozmaiconych i prostych w przygotowaniu danh. Jadtospisy DASH Senior

sg dostepne na bezptatnym portalu Akademia NFZ.



https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/jak-spedzac-emeryture
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruszaj-sie-zdrowe
https://www.youtube.com/watch?v=XWNSWnHiu90
https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/osoby-dorosle/aktywnosc-fizyczna-----czy-to-tylko-sport-/
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

Zalecenia dotyczace zywienia:

e Zjadaj $niadanie najpézniej 30-60 minut po wstaniu z tézka.
e Nie pij kawy na czczo.

¢ Nie jedz owocéw wieczorem.

e Ostatni positek jedz 2-3 godziny przed snem.

e Codziennie zazywaj witamine D, ale jej przyjmowanie (i innych suplementéw diety) skonsultuj z
lekarzem.

e Leki zawsze popijaj woda. Czytaj ulotki przyjmowanych lekéw.
e Dieta pozbawiona glutenu lub laktozy zalecana jest tylko w przypadku wskazah medycznych.

e Ogranicz spozycie soli do 5-6 gramoéw dziennie (niepetna tyzeczka). Nie dosalaj potraw na talerzu.
Unikaj wedlin, konserw, dan gotowych - tam tez jest sél.

Co robi¢, by dobrze spa¢

Bywa, ze seniorzy skarzg sie na problemy ze snem, a warto o niego zadbad, bo daje duzy komfort -
wypoczynek i regeneracje. Jego niedobry prowadzg do zachwiania wielu proceséw zachodzgcych w
organizmie cztowieka.

Jak poprawic jakos¢ snu:

e Nie naduzywaj technologii w ciggu dnia.

e Nie narazaj sie na sSwiatto wydzielane przez ekrany, zwtaszcza tuz przed snem.
e Wyeliminuj drzemki w ciggu dnia.

e Wietrz sypialnie.

e Wypij ciepte mleko lub melise przed snem.

e Wprowadz codzienng aktywnos¢ fizyczna.

Przeczytaj Jak dbac¢ o dobry sen.

Publikacje dotyczace zdrowia senioréw

¢ Przewodnik dla opiekunéw oséb niesamodzielnych

¢ Magazyn ,Ze zdrowiem”



http://cez-nginx-pacjent:8081/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/przewodnik_dla_opiekunow_osob_niesamodzielnych_3.pdf
https://www.nfz.gov.pl/ze-zdrowiem/nr-3/
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