SENIOR MA GLOS



CELE | PLAN SPOTKANIA

e Wiedza, ktérg musi posiadac 15:00 - 15:45 - sesja pierwsza

rzecznik osob starszych. 16:00 - 16:45 - sesja druga

e Nasze propozycje do polityki
. . 17:00 - 17:45 sesja trzecia
senioralnej.

e Jak méwié, zeby nas stuchali? 18:00 - 18:45 sesja czwarta



NADZIEJE
I

OBAWY




CO TO JEST STARZENIE SIE?

e normalny dtugotrwaty i nieodwracalny proces
fizjologiczny,

® rOzZpOCzyNnaja sie u cztowieka juz w wieku srednim i
nasilajg sie z uptywem czasu,

® przebiega, co najmniej w trzech ptaszczyznach:
biologicznej, psychologicznej i spoteczno-socjalney.


http://www.eduteka.pl/temat/Normalny
http://www.eduteka.pl/temat/Proces

ETAPY
STARZENIA SIE

45+ wiek przedstarczy
65+ wczesna starosc
75+ starosc

80+ sedziwa starosc¢

90+ dtugowiecznosé



CZYM ROZNI SIE
SYTUACJA
SENIOROW?

Ptec

Wiek

Zdrowie

Zamoznosc

Sytuacja rodzinna
Miejsce zamieszkania
Wyksztatcenie
Przyzwyczajenia
Historia zyciowa



JAK LUDZIE SIE STARZEJA?

Zwykle starzenie sie Chorobowe starzenie sie Zdrowe starzenie sie



Zasady zdrowego starzenia




ZDROWE STARZENIE
POLEGA NA DAZENIU DO
ROWNOWAGI W

ZASPOKOJENIU POTRZEB
CZLOWIEKA

aktywnosc fizyczna
opieka dtugoterminowa
edukacja

nowe technologie
zatrudnienie i wolontariat
udziat w zyciu spotecznym
| obywatelskim
srodowisko naturalne |
infrastruktura

dostep do ustug

dieta i zywienie
duchowosc



DIETA | ZYWIENIE

i PIRAMIDA ZDROWEGO 2YWIENIA

Instytut

Zywnoci | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

i Zywienia . - e
DLA OSOB W WIEKU STARSZYM
CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
I AKTYWNO$CI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0s6b w wieku starszym

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.

U wielu 0s6b z chorobami przewlektymi

- (otylosé, cukrzyca, choroba niedokrwienna
=) serca, nadcisnienie, osteoporoza)

Jest to najprostsze | najkrotsze ogoine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szansg na aktywne

i zdrowe starzenie sig. 3 f g < $
konieczna moze by¢ modyfikacja
z z , A
proponowanych zalecen
JAK ROZUMIEC/CZYTAC @ Wbaotmisniu z fkarzan
PIRAMIDE? i dietetykiem.
Piramida to graficzny opis ”‘ 7>f
odpowiednich proporcji réznych,

diecie, grup produktow
spozywczych. Im wyzsze
pietro piramidy, tym
mnigjsza oS¢ | czestosé
spozywanych
produktow z danej
grupy Zywnosci.

niezbednych w codziennej m m
= 5

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCUI
PSYCHICZNEJ | FIZYCZNEJ.



AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Aktywnosé ruchowa o ograniczonej intensywnosei

nie czgsto

Przyktad: ogladanie telewizji, surfowanie w Internecie

Przyklad: gra w tenisa,
badminton, taniec

Cwiczenia na zwinnoéé
1-2 razy w tygodniu

Cwiczenia
anaerobowe
2-3 razy
w tygodniu
Przyklad: éwiczenia
z hantlami, na urza-
dzeniu treningowym,

\robienie brzuszkéw

Cwiczenia na gietko§é

2 razy w tygodniu
Przyklad: rozcigganie,

Joga

=
Cwiczenia =
aerobowe
3-5 razy
w tygodniu

Przyklad: jazda na
rowerze, wycieczki

piesze
N

J

Aktywnoéé ruchowa o umiarkowanej intensywnosci

30 minut codziennie

Przyklad: spacery, sprzatanie, zmywanie naczyn

Rys. 11. Piramida aktywnoéci ruchowej



UDZIAL W ZYCIU
SPOLECZNYM I
OBYWATELSKIM




UCZENIE SIE PRZEZ
CALE ZYCIE




ZATRUDNIENIE 1
WOLONTARIAT
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SRODOWISKO
NATURALNE I
INFRASTRUKTURA




DOSTEP DO USLUG
PUBLICZNYCH




Zastanowmy sie wspolnie czy
mamy warunki zdrowego
starzenia sie?



