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Jak zyc dtugo w zdrowiu

Twoje decyzje zyciowe maja wptyw na to, jak bedziesz sie starzec. Dlatego zainwestuj w profilaktyke
zdrowotna i przygotuj sie do starosci

Dtugie i zdrowe zycie - czy to mozliwe

Zycie ludzi wydtuza sie, ale nie zawsze idzie to w parze ze zdrowiem. Okazuje sig, ze mozesz wptyna¢ na to, jakiej
starosci doczekasz. Jedli zadbasz wczesniej o kondycje swojego ciata, umystu i ducha, jest duza szansa na to, ze
doczekasz dtugiej i komfortowej starosci.

Jak spowolnic procesy starzenia

Prowadzenie zdrowego stylu zycia skutecznie spowalnia procesy starzenia. Na styl zycia sktadajg sie cztery
gtobwne elementy:

e aktywnos¢ fizyczna
s wiasciwa dieta
s wysitek intelektualny

* relacje z ludZzmi.

Aktywnosc fizyczna
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) minimalna dawka ruchu dla zdrowej dorostej osoby (od 18 lat w
gore) to:

e 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5 razy w tygodniu

® 20 minut bardzo intensywnej aktywnosci fizycznej przez 3 dni w tygodniu.

Osoby, ktore skonczyty 65 lat, powinny zadba¢ o wysitek sitowy i aktywnoS¢ poprawiajaca
koordynacje ruchowa.

Ruszaj sie! To
Wiecej informacji o aktywnosci znajdziesz w artykulezdrowe

Osoby przewlekle chore takze powinny sie rusza¢. Przeczytaj, jak wéwczas ¢wiczy¢, w artykule
Aktywnos¢ fizyczna w czasie
choroby



http://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruszaj-sie-zdrowe
https://pacjent.gov.pl/artykul/aktywnosc-fizyczna-w-czasie-choroby

Dieta

Dobrze dobrana dieta wptywa na lepsze samopoczucie, poprawia cisnienie krwi, wyklucza ryzyko wielu choréb.
Dlatego tak wazne jest spozywanie dan, ktére zapewniajg odpowiednig ilos¢ i jakos¢ sktadnikéw odzywczych.
Codzienna dieta seniora powinna uwzgledniac:

® warzywa i owoce

» produkty zbozowe (najlepiej petnoziarniste)

» niskottuszczowe mleko i produkty mleczne

» ttuszcze pochodzenia rodlinnego (oleje i oliwy)
» orzechy, nasiona, awokado.

Jesli potrzebujesz pomocy w doborze diety, mozesz skorzysta¢ z darmowego wsparcia specjalistow. Szczegoty
znajdziesz w artykule Dieta DASH - kluczem do zdrowia senioréw.

Wysitek intelektualny

Aby Twoj mézg byt sprawny jak najdtuzej, zapewnij mu codzienng dawke ¢wiczen i nowych wyzwan:
® zmieniaj trase, ktorg spacerujesz lub idziesz na zakupy
® grajw gry planszowe, karciane, szachy
® rozwigzuj krzyzowki
s wybierz nowe gatunki ksigzek do czytania
® sprobuj nauczy¢ sie fragmentu ksigzki lub wiersza na pamie¢
e korzystaj z oferty instytucji kultury.

Mozesz takze poszukac zaje¢ na Uniwersytecie Trzeciego Wieku lub w klubie seniora. Dzieki temu zyskasz ciekawy
sposéb na spedzenie czasu i nowe towarzystwo.

Relacje z ludzmi i zdrowie

Bazg dla zdrowia jest zdrowy duch. Gdzie szuka¢ dobrego samopoczucia? W relacjach z ludZzmi. Utrzymywanie
kontaktu z rodzing, przyjaciétmi czy sgsiadami wptywa pozytywnie na zdrowie. Warto, zeby kontakty byty jak
najczestsze i jak najlepszej jakosci. Pewnie czasami bedzie to spotkanie, a czasami rozmowa telefoniczna -
jakkolwiek, nie rezygnuj z relacji i korzystaj z kazdej okazji do kontaktu. Imieniny, urodziny, wesele, a moze jaka$
rocznica - okazji do spotkan jest wiele, wiec wykorzystuj je. A co z toksycznymi relacjami? Napraw je albo zerwij.

Publikacje dotyczace zdrowia seniorow

O co pytac lekarza
podczas wizyty

Méj plan wizyty u lekarza

Przewodnik dla opiekunéw
0s6b niesamodzielnych

Opieka nad chorym
na alzheimera

Za infor
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https://pacjent.gov.pl/diety/dieta-dash-kluczem-do-zdrowia-seniorow
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/o_co_pytac_lekarza_podczas_wizyty.pdf
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/moj_plan_wizyty_u_lekarza.pdf
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/przewodnik_dla_opiekunow_osob_niesamodzielnych_3.pdf
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/opieka_nad_chorym_na_alzheimera.pdf
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/2445
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