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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Udowodniono, ze aktywnosc fizyczna oséb starszych ma wptyw na dtugowiecznosc i jakos¢ zycia. Ludzie
aktywni fizycznie sg zdrowsi i w mniejszym stopniu zapadajg na choroby takie jak cukrzyca, choroby serca,
niektore rodzaje raka. Sq oni bardziej witalni, w mniejszym stopniu narazeni na upadki, sprawnie;jsi
intelektualnie, jak réwniez rzadziej zapadajg na depresje i inne choroby umystowe.

Z wiekiem ludzie stajg sie coraz mniej aktywni. Intensywny wysitek fizyczny sie zmniejsza, a zwieksza sie
aktywnos¢ umiarkowana i spacery. Niemniej, nigdy nie jest za pdzno, aby podjg¢ nowy rodzaj aktywnosci
fizycznej, co samo w sobie ma liczne korzysci - moze opdznic¢ efekty starzenia, zapobiec wielu chorobom, a
nawet przyniesc ulge osobom doswiadczajgcych niektérych schorzen.

Aktywnos$¢ fizyczna potgczona z aktywnoscig spoteczng jest szczegdlnie dobra dla zdrowia. Aktywnosci
odpowiadajgce osobom starszym to m.in. spacery, jazda na rowerze, nordic walking, gry towarzyskie, tai-
chi, gimnastyka dla senioréw czy tance.

Osoby chore, powinny mie¢ mozliwos¢ skonsultowania odpowiedniej aktywnosci fizycznej z lekarzem i
fizjoterapeuta.

Jakie grupy osdéb starszych z Powiatu Kartuskiego s3
aktywne fizycznie i dlaczego?

e Te osoby, ktore dbajg o swoje zdrowie, rozwaj
osobowosci, wyglad itd.

e Te osoby, ktore chcg uczestniczy¢ w wartkim
nurcie codziennosci.

e Cwiczenia, ktére sg popularne to gimnastyka,
spacery, rajdy rowerowe, sptywy czy sporty
wodne, sciezki zdrowia.

Jakie grupy osdéb starszych nie sg aktywne fizyczne i
dlaczego?

e (Osoby chore, niechetne aktywnosci i obojetne na
otoczenie, ktére doswiadczaja rezygnacji, nie
widzg pozytywodw, np. w spotykaniu sie z
sgsiadkami, kolegami, itp.

e Brakuje mozliwosci uczestniczenia w zbiorowej
aktywnosci fizycznej

Jakie mozliwosci uczestniczenia w aktywnosci
fizycznej majg osoby starsze w Powiecie Kartuskim?

e Aktywnosci indywidualne wg wiasnego uznania i
mozliwosci fizycznych organizmu.

Co mozna lub trzeba poprawic, zeby starsze osoby
mogty by¢ bardziej aktywne?

e Zasiac nute optymizmu, ze moze byc lepiej w
kazdej sferze i wieku zycia.
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DIETA | ZYWIENIE

Dobre odzywianie nie tylko wptywa na dobre samopoczucie oséb starszych, ale rowniez opdzniania i zmniejszania ryzyko
zachorowan. Spozywanie zbyt matej ilosci owocdw i warzyw jest uwazane za przyczyne prawie trzech miliondw zgonéw

ludzi na Swiecie rocznie.

Spozywanie ttuszczdw wydaje sie by¢ powigzane z wystepowaniem réznych nowotworéw. Natomiast niezréwnowazona
dieta czesto prowadzi do cukrzycy i moze odgrywac znaczaca role w zwiekszaniu ryzyka rozwoju choroby niedokrwiennej

Serca.

Wiele choréb, na ktére cierpig osoby starsze, wynika z czynnikdow zywieniowych, z ktérych niektére wystepujg od
niemowlectwa. Preferencje zywieniowe majg tendencje do tworzenia sie w dziecinstwie. Osoby, ktére od dziecinstwa
spozywaja zbilansowang diete, z duzg iloScig owocow i warzyw, najczesciej odzywiajg sie zdrowo rowniez w wieku
dorostym. Rodzice, ktérzy spozywajg zbyt duzo przetworzonej zywnosci o wysokiej zawartosci soli, cukru i ttuszczu, maja

tendencje do przekazywania tych nawykdéw swoim dzieciom.

Nigdy nie jest za pdzno na zmiane nawykdéw zywieniowych, chociaz lepiej jest zaczg¢ jeS¢ w sposdb zrdwnowazony juz na
wczesnym etapie zycia. Nalezy zauwazy¢, ze wymagania zywieniowe zmieniajg sie wraz z wiekiem organizmu, zmniejszajac
zapotrzebowanie na kalorie i zwiekszajgc zapotrzebowanie na wysokowartosciowe pokarmy.

Jakie zdrowe przyzwyczajenia zywieniowe sg popularne w
naszym powiecie?

e Warzywa i owoce ze swoich upraw, mieso z wiasnej
hodowli, witasne przetwory na zime, wtasne jajka i nabiat.

e Spozywa sie duzo ryb.

e Ludzie ograniczajg i rzucajg palenie papieroséw.

Jakie niezdrowe przyzwyczajenia Zzywieniowe sg popularne

W naszym powiecie?

e Jemy duzo ziemniakdw, a nie jemy codziennie kaszy i
ciemnych makaronow.

e Ludzie jedzg za duzo ,fast food ow”

e Rzadko sie je mieso gotowane w wodzie lub na parze.

e Potrawy sg ttuste i ciezkostrawne.

e Alkohol jest obecny przy spotkaniach rodzinnych.

e Mato pijemy wody.

e Jemy za duzo pieczonych ciast.

e Nie jemy ciemnego pieczywa.

W jaki sposdb mieszkancy powiatu mogg sie dowiedzie¢ o

zasadach zdrowego zywienia?

e W trakcie spotkan z dietetykami zaangazowanym przez
organizacje pozarzgdowe.

e W trakcie wizyty u lekarza rodzinnego.

e Seniorzy powinni czerpac te wiedze od mtodszego
pokolenia i czytac broszury i poradniki dostepne w
poradniach.

Co mozna lub trzeba poprawié, zeby starsze osoby mogty
nauczyc sie i przekona¢ do zasad zdrowego zywienia?

e Seniorzy muszg poznac zasady zdrowego zywienia.

e Nalezy zmienia¢ nawyki zywieniowe.

e Kupowac tylko zdrowg, ekologiczng zywnosc.

e Nie kupowac przetworzonej zywnosci.

e Wymieniac sie przepisami kulinarnymi zdrowej kuchni.
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UDZIAL W ZYCIU SPOLECZNYM | OBYWATELSKIM

Aktywno$¢ spoteczna oznacza umozliwienie ludziom uczestniczenia w dziataniach razem z ich sgsiadami, przyjaciotmi,
rodzing i innymi osobami, z ktérymi majg wspdlne zainteresowania.

Uczestniczenie w réznych spotkaniach, imprezach i przedsiewzieciach pozwala przezwyciezy¢ osamotnienie oraz chroni
przed depresjg i innymi problemami ze zdrowiem psychicznym. Aktywnos¢ spoteczna wspiera zachowanie dobrego stanu
zdrowia. Jest ona takze wazna z punktu widzenia catego spoteczenstwa, poniewaz umozliwia zdobycie wiedzy na temat

opinii, potrzeb i perspektywy osob starszych.

Jakie grupy osdb starszych z Powiatu Kartuskiego nie sg
aktywne w zyciu spotecznym i obywatelskim i dlaczego?

e QOsoby niepetnosprawne nie zaangazowane w
stowarzyszenie 0sdb niepetnosprawnych

e Osoby nieposiadajgce mozliwosci dobrego dojazdu

e Mezczyzni, poniewaz sg mniej aktywni i bojg sie nowych
wyzwan

e (Osoby zamozne

Jakie grupy osob starszych sg aktywne w zyciu spotecznym
i obywatelskim i dlaczego?

Kota Gospodyn Wiejskich

Kota seniora ,Seniorzy 60+”
,Wolontariat 50+”

Stowarzyszenie osdb niepetnosprawnych

Jakie mozliwosci uczestniczenia w aktywnosci spotecznej i
obywatelskim maja osoby starsze w Powiecie Kartuskim?

e Spotkania spoteczne

e Omawianie spraw catej wsi

e Uczestniczenie w wyborach

e Zabieranie gtosu

e Uczestnictwo w dziatalnosci két seniora
o Kota Gospodyn Wiejskich

e Wolontariat 50+

e Kaszubski Uniwersytet Ludowy

Co mozina lub trzeba poprawié, zeby starsze osoby mogty
by¢ bardziej aktywne w zyciu spotecznym lub
obywatelskim?

e Organizacja kurséw i szkolen

e Zachecanie do ciggtego zdobywania wiedzy, np. nt.
nowych technologii (komdrka, komputer w zyciu
seniora).
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UCZENIE SIE PRZEZ CALE ZYCIE

Istnieje silny zwigzek miedzy uczeniem sie, a zdrowiem, szczegdlnie u 0séb starszych. Koncepcja uczenia sie przez cate zycie
to nie tylko zdobywanie kwalifikacji zwigzanych z zatrudnieniem, ale takze promowanie nauki dla samorozwoju i
przyjemnosci.

Uczestnictwo w kursach dla dorostych jest formg aktywnosci spotecznej i moze prowadzi¢ z kolei do zaangazowania w
dziatalno$¢ wolontariacka i poszerzenie sieci kontaktéw - wszystko to zwigzane jest z poprawg zdrowia. Korzysci nie sg
ograniczone do kursantek i kursantow: lepsze zdrowie i zwiekszony aktywnos$¢ spoteczna oznacza mniejsze koszty opieki
zdrowotnej i wiekszy wktad osdb starszych w zycie spotecznosci.

Zaangazowanie W uczenie sie zmniejsza sie z wiekiem. Zapewnienie mozliwosci uczenia sie przez cate zycie jest wyzwaniem
catych spotecznosci.

Jakie grupy osob starszych z Powiatu Kartuskiego
uczestniczg w kursach i szkoleniach dlaczego?

Stowarzyszenie Kaszubski Zakatek
Grupa Aktywnych Seniorow

Kota Gospodyn Wiejskich

Stawki

Szymbark

Kietpino

Mezczyzni 50%

Jakie grupy osob starszych nie uczestnicza w kursach i
szkoleniach i dlaczego?

Osoby, ktére charakteryzuje:

Lenistwo

Niepetnosprawnosé

Brak poczucia wtasnej wartosci
Brak zainteresowan

Mezczyzni 50%

Osoby 65 +, 70+

Jakie mozliwosci uczestniczenia w kursach i szkoleniach
majg osoby starsze w Powiecie Kartuskim?

Kaszubski Uniwersytet Ludowy
Kota Gospodyn Wiejskich
Kursy organizowane przez Urzagd Gminy

Co moina lub trzeba poprawié, zeby starsze osoby mogty
uczestniczy¢ w kursach i szkoleniach?

e Zapewni¢ dow6z z domu do miejsca, w ktdorym odbywaja
sie kursy

e W wiekszym stopniu nagtasnia¢ wydarzenia
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NOWE TECHNOLOGIE

Technologia rozwijajg sie w niezwyktym tempie i wptywa na kazdg sfere zycia. Chociaz technologie informacyjne i
komunikacyjne (ICT) czesto uwazane sg za przeszkode we witgczeniu oséb starszych, w rézne dziatania, mogg odgrywac
kluczowa role w pomaganiu im w prowadzeniu bardziej niezaleznego i zdrowego zycia.

Osoby starsze mogg korzysta¢ z technologii przyjaznych starzeniu, pozwalajgc im zyé samodzielnie, monitorowa¢ stan
zdrowia, tworzy¢ i utrzymywad sieci spotecznosciowe, utrzymywacé kontakty z przyjaciotmi i rodzing, uzyskiwaé dostep do
towardéw i ustug oraz angazowal sie w prace lub wolontariat. Wazne jest jednak zapewnienie osobom starszym
odpowiedniego czasu na przyzwyczajenie sie do nowych technologii.

E-integracja w tym zakresie jest wazna, poniewaz ma na celu zapobieganie "pozostawaniu w tyle”. Oznacza to skupienie sie
na uczestnictwie wszystkich oséb i spotecznosci we wszystkich aspektach spoteczenstwa informacyjnego oraz zmniejszenie
réznic miedzy osobami mtodszymi i starszymi, aby poprawic jakos¢ ich zycia.

Jakie nowe technologie s dostepne dla osob starszych? Z jakich technologii mogtyby korzystac osoby starsze a nie
Kto z nich korzysta? korzystaja? Dlaczego nie korzystaja?

e Telefon komodrkowy

e Komputer

e Internet

e Korzystajg z nich mtodsi seniorzy

e Dostepnos$é w komorce réznych funkcji, seniorzy
korzystajg z podstawowych

e Brak osoby, ktéra nauczy i ma cierpliwos¢

e Gorsza przyswajalnosé nowej wiedzy technologicznej

e Pierwszy kontakt z wiedzg technologiczng nastepuje w
starszym wieku, gdy kazda nauka trwa dtuze;j.

Gdzie osoby starsze uczg sie korzystac z nowych Co mozna lub trzeba poprawi¢, zeby starsze osoby w
technologii? wiekszym stopniu korzystaty z nowych technologii?

e Razem z wnukami—rodzina o Wieksza dostepnos¢ szkolen i kursow dla senioréw w
e Razem z przyjaciétmi i znajomymi matych miejscowosciach

e Zorganizowane kursy, ale korzysta mata grupa e Woykorzystanie Kosciofa i organizacji spotecznych

e Kursy organizowane przez Kaszubski Uniwersytet Ludowy
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ZATRUDNIENIE | WOLONTARIAT

Zatrudnienie i wolontariat pomagajg unikng¢ wyobcowania i wykluczenia spotecznego oraz zwiekszajg poziom éwiczen,
interakcji spotecznych i powigzan ze spotecznoscia.

Jedng z istotnych barier, przed ktdrymi stajg ludzie starsi, jest dyskryminacja ze wzgledu na wiek. Zwtaszcza starsze kobiety
napotykajg bariery i dyskryminacje w miejscu pracy, czesto w wyniku obowigzkdéw zwigzanych z opieka nad rodzing. Starsi
ludzie mogg potrzebowac pracy w niepetnym wymiarze godzin i powinni by¢ zachecani do przyjmowania nowych rdl i
uczenia sie nowych umiejetnosci. Zwalczanie dyskryminacji ze wzgledu na wiek polega na dazeniu do zmiany nastawienia
pracodawcow i starszych pracownikow.

Zwiekszenie wskaznika zatrudnienia osdb starszych powinno obejmowac zachety dla pracodawcéw do zatrudniania i
zatrzymywania starszych pracownikdw. Nalezy mieé¢ swiadomos¢, ze niedobory na rynku pracy sg przewidywane w catej
Europie, tymczasem wiele jest takich miejsc, w ktére mogg wypetni¢ osoby starsze. Zachowanie starszych pracownikéw
powinno by¢ dla pracodawcéw okazjg do przekazania wiedzy i doSwiadczenia mtodszym pracownikom przez starszych.
Programy mentoringu mogg odgrywac kluczowg role w zmniejszaniu miedzypokoleniowych podziatéw i dzieleniu sie
umiejetnosciami i wiedza.

Czy osoby starsze w powiecie kartuskim sg aktywne W jaki sposdb osoby starsze sg zachecane do aktywnosci
zawodowo lub i wolontariacko? wolontariackiej i/lub zawodowej?

Osoby starsze ustepujg miejsca pracy osobom mtodszym.
Chetnie pomagajg wolontariacko osobom samotnym i
chorym.

e Spotkania z mieszkancami Domu Pomocy Spotecznej
Odwiedzanie oséb samotnych

Organizowanie zaje¢ integrujgcych

Szkolenia i warsztaty dla seniorow

e Zaproszenia na spotkania z ciekawymi ludzmi

e Spotkania na temat zdrowego zywienia

e Zaproszenie na potancowki

e Wyjazdy do kina, teatru i wycieczki krajoznawcze

e Udziat w imprezach organizowanych na terenie gminy
(triathlon, zonkil)

W jaki sposdb osoby starsze sg zniechecane do aktywnosci | Co nalezatoby zrobié, zeby osoby starsze byly bardziej
wolontariackiej i/lub zawodowej? aktywne wolontariacko lub/zawodowo?

e Zdarza sie, ze rodzina utrudnia kontakty z innymi e Zacheca¢, dawac dobre przyktady

e Ciggle rozmawiad

e Pokazywac korzysci z dziatalnosci

e Doradzac¢ w roznych sprawach

e Pomagac zatatwiac trudne sprawy

e Organizowac szkolenia nt. osobowosci oséb starszych
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SRODOWISKO NATURALNE | INFRASTRUKTURA

Jakosc¢ i dostepnos¢ srodowiska, w ktorym mieszkajg osoby starsze ma istotny wptyw na to, jak aktywni sg oni w spoteczenstwie. Ogdlnie rzecz biorgc, im
bardziej dostepne i przyjazne dla wieku jest sSrodowisko, tym bardziej aktywni mogg by¢ starsi ludzie.

Dobre zdrowie wigze sie z dostepem do terendw zielonych i czasu spedzanego na Swiezym powietrzu. Chociaz osoby starsze mogg miec problemy fizyczne,
czesto chcg byc¢ bardziej aktywne i mobilne niz s3. Z tego powodu wazne jest promowanie bezpiecznych, wygodnych i dostepnych miejsc dla oséb starszych,
co wymaga, by decydenci polityczni wzieli pod uwage podczas podejmowania decyzji transport, warunki mieszkaniowe, przestrzen i budynki publiczne.

Stosunkowo niewielkie zmiany w $rodowisku zewnetrznym i przestrzeni publicznej mogg umozliwi¢ osobom starszym wiekszg aktywnos¢. Dokonywanie
niewielkich adaptacji w domu i poza domem moze nie tylko zmniejszyé upadki (gtéwna przyczyna hospitalizacji wsrdd osdb starszych), ale takze pomadc
osobom starszym zy¢ samodzielnie i cieszy¢ sie lepszg jakoscig zycia.

Zagrozenia srodowiska, takie jak zanieczyszczenie powietrza, mogg rowniez nieproporcjonalnie wptywaé na osoby starsze. Zanieczyszczenie powietrza jest
odpowiedzialne za jedno z najciezszych obcigzen w systemach publicznej opieki zdrowotnej, a 20 miliondw Europejczykdw w réznym wieku cierpi z powodu
problemoéw z uktadem oddechowym.

Jakie elementy sSrodowiska naturalnego powiatu sprzyjajg
aktywnosci osob starszych?

e Powstajgce i istniejgce sciezki rowerowe
e Szlaki turystyczne, parki rekreacyjne

e Szlaki wodne, przystanie, kgpieliska

e Duzailos¢ lasdw, jezior (piekny krajobraz)

Jakie elementy infrastruktury pozytywnie wptywaja na

aktywnos¢ osob starszych?

e Dobra jakos¢ drég i tatwy dostep

e Modernizacja i rozbudowa linii kolejowej i komunikacja
autobusowa

e Wykorzystanie komunikacji szkolnej

Jakich elementdw infrastruktury waznych dla osob
starszych brakuje w powiecie?

e Sale gimnastyczne

e Baseny

e Boiska sg, ale nie ma trenerdw dla oséb starszych

Jakie zagrozenia Srodowiska naturalnego wystepuja w
powiecie kartuskim?

e Zanieczyszczenie powietrza (stare piece C.0.)

e Zasmiecanie srodowiska
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DOSTEP DO UStUG PUBLICZNYCH

Utatwianie dostepu i lepsze i bardziej wydajne korzystanie z ustug (w tym podstawowe;j i specjalistycznej opieki zdrowotnej i opieki spotecznej)
moze pomadc osobom starszym w prowadzeniu bardziej niezaleznego zycia, co z kolei pomaga utrzymac dobry stan zdrowia.

Wazne jest, aby ustugi byty dostepne dla wszystkich, a osoby starsze nie byty wykluczane przez nowe sposoby swiadczenia ustug, takie jak
przejscie z opieki osobistej na ustugi internetowe. Osoby starsze muszg mieé peten dostep do ustug, do ktdrych majg prawo. Wazne jest, aby
kazdy wiedziat, z kim sie skontaktowac i jakie ustugi sg dla niego dostepne.

Jak oceniajg Panstwo dostepnos¢ do podstawowej opieki
zdrowotnej dla osdb starszych? (Co jest dobre? Co jest
niedobre?)

e Dobrze, w naszej gminie sg dwa osrodki.

Jak oceniajg Paninstwo dostepnos¢ do specjalistycznej opieki
zdrowotnej dla oséb starszych? (Co jest dobre? Co jest
niedobre?)

Zle, poniewai:

e Zbyt dtugie kolejki oczekiwania do specjalisty

e W poblizu miejsca zamieszkania nie ma wszystkich
rodzajow specjalistow

e Brak mozliwosci wykonania specjalistycznych badan

Jak oceniajg Paninstwo dostep do pomocy spotecznej dla
0s6b starszych? (Co jest dobre? Co jest niedobre?)

e Dostep jest dobry. Jesli senior nie moze dojechac
osobiscie to dzwoni do GOPS lub do sottysa i pracownica
socjalna przyjezdza do domu.

Co Panstwa nalezatoby poprawic?

e Lekarze podstawowej opieki zdrowotnej powinni w
odpowiednim czasie wystawi¢ skierowanie do specjalisty,
zazwyczaj podejmujg sie samodzielnego leczenia, co
miewa zte skutki.

e Wiekszy zakres ustug specjalistycznych winien by¢
dofinansowany ze srodkow NFZ

e Opieka geriatryczna i psychogeriatryczna

e Rehabilitacja
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