ﬁ pacjent.gov.pl

Badz aktywnym seniorem

Wiek senioralny to czas, ktéry moze by¢ peten energii, radosci i satysfakji z zycia. Kluczem do sukcesu jest Swiad podejscie do w: go zdrowia

Chociaz w zyciu seniora pojawiajg sie rézne wyzwania i trudnosci, to wspétczesna medycyna i wiedza o zdrowym stylu zycia dajg mozliwo$¢ utrzymania dobrej kondycji przez diugie
lata. Na zdrowy styl zycia sktadajg sie cztery gtéwne elementy:

@ aktywnos¢ fizyczna

© wiasciwa dieta

© wysitek intelektualny

e relacje z ludzmi.

Ruszaj sie dla zdrowia

Warto urozmaici¢ sobie czas emerytury zajeciami ruchowymi. Dzieki regularnej aktywnosci fizycznej wzmocnisz miesnie i kosci. Ruch pozytywnie oddziatuje na uktad krazenia.
Wspomaga utrzymanie masy ciata na statym poziomie lub utrate zbednych kilograméw. Moze tez sprawic, ze polepszy Ci sig nastrdj. Dla senioréw odpowiednie bedg aktywnosci,
takie jak:

@ nordic walking, czyli chodzenie z kijami. Aktywnos¢ ta wymaga zaangazowania catego ciata, przy jednoczesnym utrzymaniu jego stabilnosci.

© ¢wiczenia w wodzie, ptywanie i aerobik w wodzie. Angazuja wiele grup mie$ni, co wptywa na poprawe funkcjonowania catego organizmu. Cwiczenia w basenie zmniejszaja ryzyko
kontuzji dzieki wypornosci wody, ktéra odcigza stawy i kregostup.

@ sitownie plenerowe. To darmowy sposéb na skorzystanie z urzadzen, takich jak rowerki czy steppery. Jednoczesnie to okazja do przebywania na $wiezym powietrzu.

@ ¢wiczenia w domu, m.in. podstawowe ¢wiczenia rozciagajace, pilates lub joga. Dzieki nim mozesz ¢wiczy¢ o kazdej porze dnia.

" N

Uwaga! Przed rozpoczeciem nowej formy aktywnosci fizycznej, warto skonsultowac sie z lekarzem, za jesli masz pr y zdrowotne.

Dieta najlepsza dla seniora
Aby cieszy¢ sie dobrym zdrowiem organizm potrzebuje zréznicowanej diety. Seniorzy powinni szczegélnie zwraca¢ uwage na to, zeby positki dostarczaty im wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Dlatego zadbaj, by Twoje positki byty odpowiednio zbilansowane i bogate w:
® warzywa i owoce, ktére sq dobrym Zrédtem:
o witamin
o sktadnikéw mineralnych
o antyoksydantow
o btonnika pokarmowego
@ niskottuszczowe mleko i produkty mleczne
@ biatko (w postaci ryb, jaj, chudego miesa i nasion roslin strgczkowych)
@ orzechy, pestki i nasiona - jesli masz problemy z gryzieniem to wybierz w formie zmielonej lub past orzechowych

@ ttuszcze pochodzenia roslinnego (w postaci oliwy i olejéw, z wyjatkiem kokosowego i palmowego).

Pamietaj o regularnym nawadnianiu organizmu. Pij gtéwnie niestodzong wode. Unikaj nadmiaru soli, cukru i ttuszczow nasyconych. Sol zastap Swiezymi i ymi ziot:

Skorzystaj ze sprawdzonych przepisow

Nie wiesz jak wybra¢ wiasciwg diete? Gotujesz ciggle te same dania, ktére nie wplywaja dobrze na Twoje zdrowie? Na portaluDiety NFZ [4 znajdziesz gotowy plan zywieniowy
Dash Senior.

Dash Senior to kombinacja urozmaiconych i prostych w przygotowaniu dan. Znajdziesz tam positki bogate w sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
Twojego organizmu.

Zadbaj o dobre relacje

Wartosciowe relacje z ludZzmi mogg przyczynic sie do poprawy Twojej kondycji psychicznej i emocjonalnej. Utrzymywanie kontaktu z rodzing, przyjaciétmi czy sgsiadami moze wptywac
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na zmniejszenie stresu i poprawi¢ ogélne samopoczucie. Korzystaj z kazdej okazji do kontaktu. Moze to by¢ zaréwno spotkanie, jak i rozmowa telefoniczna.

Nie tra¢ czasu na toksyczne relacje. Pamietaj, ze czas jest bezcenny, dlatego inwestuj go w ludzi, ktérzy wnoszg do twojego zycia pozytywne wartosci. Buduj relacje oparte na
wzajemnym szacunku.

Cwicz umyst
Aby Twéj mdzg byt sprawny jak najdtuzej, zapewnij mu codzienng dawke ¢wiczen i nowych wyzwan:

© Zmieniaj trase, ktérg spacerujesz lub idziesz na zakupy.

® Graj w gry planszowe, karciane, szachy.

© Rozwigzuj krzyzéwki.

® Czytaj ksigzki lub stuchaj audiobookoéw.

@ Ucz sie na pamiec krétkich wierszykéw lub cytatow.

@ Liczw pamigci.

® 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.
Znajdz swoj sposob na dobry sen
Bywa, ze seniorzy skarza sie na problemy ze snem. Jego niedobory prowadza do zachwiania wielu proceséw zachodzacych w organizmie cztowieka. Bezsenno$¢ utrudnia regeneracje
organizmu, powoduje, ze nie czujesz si¢ w petni wypoczety. Co mozesz zrobi¢?

@ Zadbaj o zaciemnienie sypialni, uzywajac rolet lub zaston. Jesli potrzebujesz, uzyj zatyczek do uszu lub maski na oczy.

@ Utrzymuj optymalng temperature w sypialni, zazwyczaj 18-20 st. C.

® Staraj sie ktas¢ i wstawac o zblizonych porach, aby utrzymac naturalny rytm dobowy. Kluczowa jest zwtaszcza pora wstawania.

@ Unikaj patrzenia w ekran przed snem. Niebieskie Swiatto emitowane przez ekrany telefonéw, tabletéw i laptopéw moze utrudniac zasypianie.

@ Ogranicz picie alkoholu. W przeciwnym razie, zamiast wypocza¢, bedziesz spa¢ niespokojnie.

Pamietaj o profilaktyce

Systematyczne badania profilaktyczne stanowig nieodtgczny element dbatosci o zdrowie w wieku senioralnym. By mie¢ pod kontrolg swoje zdrowie, skorzystaj z bezptatnego
programu profilaktycznego Moje Zdrowie. To cykliczny bilans zdrowia dla oséb ubezpieczonych w Narodowym Funduszu Zdrowia, ktére ukonczyty 20 lat. Jego celem jest wczesne
wykrycie niekorzystnych zmian w organizmie.

Jesli masz 50 i wiecej lat mozesz sie przebada¢ w ramach programu Moje Zdrowie raz na 3 lata. W ten sposéb sprawdzisz swojg kondycje zdrowotng, a wyniki badarn omoéwisz z
personelem medycznym swojej przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ). Dowiesz sie tam réwniez, jak skutecznie i systematycznie dbac o zdrowie.

Przeczytaj takze

Woda dla seniora Higiena jamy ustnej u seniora

Po 60 roku zycia trzeba dba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu. Opiekunowie Zdrowy usmiech jest wizytéwka cztowieka w kazdym wieku, a dobra kondycja jamy
0s6b starszych réwniez powinni na to zwraca¢ uwage, bo odwodnienie szkodzi ustnej wptywa pozytywnie na funkcjonowanie catego organizmu. Jak dbac o zeby i
zdrowiu dzigsta w podesztym wieku
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Seniorzy przeciw pneumokokom

Sg cztery filary dobrego zdrowia u 0séb starszych: wtasciwa dieta, odpowiednia
aktywnosc¢ fizyczna, wykonywanie badan profilaktycznych, szczepienia ochronne - w
tym szczepienia przeciw pneumokokom
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