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D

laczego coraz trudniej zasngc?

Wielu seniorow mowi dzis:
,Kiedys zasypiatem od razu, a teraz przewracam sie z boku na bok”.

Problemy ze sn

em sg czeste po 60. roku zycia.

Nie zawsze oznaczajg chorobe. Czasem wptyw majg codzienne nawyki i stres.
Po pierwsze - telewizor przed snem.

Wieczorne wiadomosci i dtugie oglgdanie telewizji pobudzajg organizm
zamiast go wyciszac.

Po drugie - ma;

0 ruchu.

Gdy organizm |

est mato aktywny w ciggu dnia, trudniej o spokojny sen.

Po trzecie - zamartwianie sie.
Wieczorem czesciej wracajg mysli o zdrowiu, rodzinie czy problemach dnia

codziennego.

Co moze pomaoc?

» stata godzina

zasypiania,

» lekki spacer wieczorem,
* przewietrzenie sypialni,

* ograniczenie kawy poznym popotudniem,
 spokojna muzyka lub ksigzka.

Sen jest wazny dla pamieci, nastroju i zdrowia ﬁ~/\/

serca.
Czasem drobne zmiany pomagajg bardziej, niz
sie wydaje.
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Stawy tez potrzebujg troski

Bol kolan, bioder czy plecow
dotyczy wielu seniorow.
Czesto styszymy wtedy:
, 10 juz wiek”.
Tymczasem wiele mozna zrobic,
by zmniejszy¢ dolegliwosci |
zachowac sprawnosc.
Najwazniejsze zasady:
1.Delikatny ruch kazdego dnia
2. Dtuzsze siedzenie usztywnia
stawy. Pomagajg spacery,
lekkie ¢wiczenia i rozcigganie.
3.0dpowiednia waga
4, Kazdy dodatkowy kilogram

mocniej obcigza kolana i Co jeszcze pomaga?
kregostup. * ciepte oktady,
5.0dpoczynek i wygodne obuwie * spokojne tempo pracy,
6. Dobre buty oraz chwila * regularne badania,
odpoczynku w ciggu dnia * unikanie dzwigania ciezkich rzeczy.
pomagaja zmniejszy¢ bol. Nie trzeba CcwiczyC intensywnie.
Najwazniejsze jest regularne dbanie
O ciato i stuchanie wiasnego
organizmul.
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Czy po emeryturze mozna znalez¢ nowych znajomych?

Wielu seniorow mowi:

W moim wieku trudno juz poznac
nowych ludzi”.
A jednak samotnosc¢ czesto mija wtedy,
gdy zdecydujemy sie wyjs¢ do innych
chocby na chwile.
Po przejsciu na emeryture zmienia sie
rytm dnia.

Mamy mniej codziennych kontaktow i
wiecej ciszy wokot siebie.

Co moze pomoc?

» spotkania seniorow,

» zajecia w domu kultury,

» wolontariat,

* wspolne spacery,

* rozmowa z sgsiadem.

Wiele znajomosci zaczyna sie od prostego
,dzien dobry”.

Nie trzeba miec wielu przyjaciot.

Czasem jedna dobra rozmowa tygodniowo
wystarcza, by poczuc sie lepiej.

Nigdy nie jest za pdzno na nowe relacje.
Ludzie potrzebujg siebie w kazdym wieku.

KOMITET F] \/ Vgt ol
L Wolontariatu Systematycznego
P P02YTKU N [ w \ / na lata 20182030

Korpus
PUBLICZNEGO Nerodoy Instytut Wolnofci P

Solidarnosci

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI -
CENTRUM ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH
KORPUSU SOLIDARNOSCI - RZADOWEGO PROGRAMU WSPIERANIA | ROZWOJU
WOLONTARIATU SYSTEMATYCZNEGO NA LATA 2018-2030



FUNDACJA WOLNOSCI
| ROZWOJU SPOLECZNEGO

Zakupy przez telefon - na co uwazac?

Coraz wiecej seniorow odbiera telefony
z ,wyjgtkowymi ofertami”.

KtoS obiecuje tani sprzet, cudowne
leczenie albo darmowe badania.
Nie wszystkie takie propozycje sg
uczciwe.
Najczestsze zagrozenia:
* podpisywanie umow pod presja,
* bardzo drogie produkty,
* ukryte koszty, v .
* trudnosci z rezygnacja.

Jak sie chronic?
1.Nie podejmuj decyzji od razu
2. Uczciwa firma da czas do namystu.
3.Skonsultuj sie z bliskimi
4. Druga osoba czesto szybciej zauwazy
problem.
5.Czytaj dokumenty spokojnie
o 6. Nigdy nie podpisuj czegos, czego nie
rozumiesz.
7.Uwazaj na ,cudowne leczenie”
8. Nie istniejg produkty leczgce wszystko.
Ostroznos¢ pomaga unikngc stresu i
niepotrzebnych wydatkow.
Lepiej spokojnie sprawdzic oferte niz pdznie;
zatowac.
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Dlaczego warto wychodzi¢ zdomu kazdego dnia?

Czasem najtrudniejszy jest pierwszy
krok.

/wtaszcza gdy pogoda nie zacheca
albo brakuje energii.
Tymczasem nawet krotki spacer moze
poprawi¢ samopoczucie.
Co daje codzienne wychodzenie z
domu?

* wiecej ruchu,

* lepszy nastroj,

» kontakt z ludzmi,

 Swieze powietrze,

* lepszy sen.

Nie trzeba chodzic¢ daleko.
Wystarczy:

* spacer wokot bloku,

* chwila na tawce,

» droga do sklepu pieszo,
 krotka rozmowa z sgsiadem.
Najtrudniej zaczgc po kilku dniach siedzenia w domui.
Ale organizm szybko przyzwyczaja sie do ruchu i
swiezego powietrza.

Mate codzienne aktywnosci naprawde majg
znaczenie.,
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~PO 72. roku zycia nauczytam sie obstugi telefonu”

Historia pani Jadzi, ktdéra przetamata
strach przed technologig

PaniJadzia dtugo mowita:

,10 nie dla mnie. Jestem za stara na takie
rzeczy".

Bata sie smartfona i internetu.

Wszystko wydawato sie trudne |
skomplikowane.

Pewnego dnia wnuczka pokazata jej, jak
odebra¢ wideorozmowe.

Potem przyszty kolejne kroki - zdjecia,
wiadomosci i rozmowy przez internet.

,Na poczatku batam sie nacisngc¢ cokolwiek”
Smieje sie dzis.

Teraz pani Jadzia codziennie rozmawia z
rodzing, oglada przepisy kulinarne i stucha
muzyki z mtodosci.

Najwazniejsze okazato sie jedno: cierpliwosc |
brak wstydu przed pytaniem o pomoc.
Jej historia pokazuje, ze cztowiek moze uczyc
Sie przez cate zycie.

Nigdy nie jest za p6zno na nowe
umiejetnosci.
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Czy senior pow

inien pi¢ duzo wody?

Wiele osob starszych pije zbyt mato
ptynow.

Czesto po prostu nie odczuwamy juz
silnego pragnienia.

Tymczasem organizm nadal potrzebuje

wody kazdego dnia.
Zbyt mata ilos¢ ptyndbw  moze
powodowac:

* Oostabienie,

* bole gtowy,

* ZAWroty growy,
 problemy z koncentracja,
» wieksze zmeczenie.

0
0
1
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Co warto robic?

* mie¢ wode zawsze pod reka,
* pi¢ matymi porcjami przez caty dzien,

« wybierac herbaty i zupy,

* ograniczac bardzo stodkie napoje.

W upalne dni organizm potrzebuje jeszcze wiecej
ptynow.

Czasem zwykta szklanka wody poprawia
samopoczucie szybciej, niz sie spodziewamy.

Rzqgdowy Program

Wspierania i Rozwoju
Wolontariatu Systematycznego
na lata 2018-2030

Korpus
Solidarnosci
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Dlaczego wa

rto cwiczyc pamiec?

Pamie¢, podobnie jak  mieSnie,
potrzebuje regularnych ¢wiczen.
Wiele os6b mowi:

,Kiedys pamietatem wszystko szybciej"”.
To naturalne, ze z wiekiem modzg
pracuje troche inaczej.

Ale nadal mozna go wspieracC kazdego
dnia.

Co pomaga pamieci?

* rozmowy z ludzmi,

* czytanie ksigzek i gazet,

* krzyzowki i tamigtowki,

* nauka nowych rzeczy,

* ruch i spacery.
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Wazny jest takze sen i odpoczynek.
Zmeczony organizm gorzej zapamietuje informacje.
Nie chodzi o perfekcyjng pamiec.
Najwazniejsze jest utrzymywanie aktywnosci |
ciekawosci swiata.

Mozg lubi nowe doswiadczenia - nawet mate.

Rzqgdowy Program

Wspierania i Rozwoju

Wolontariatu Systematycznego
N I w nalata 2018 -2030
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Czy warto pomagac innym po 60-tce?

Wielu senioréw mowi:
.Ja juz swoje zrobitem”.
Tymczasem doswiadczenie starszych
0sOb jest bardzo potrzebne.
Pomaganie innym daje: A
* poczucie potrzebnosdi, E 7,
+ kontakt z ludzmi, i,i-'f
 wiecej ruchu i aktywnosci,

* lepszy nastrg;j.

L
-7

Nie musi to byc¢ wielki wolontariat.

Pomocg moze byc:

* rOZmowa z samotng osobg,

* pOomoc sgsiadowi,

* opieka nad wnukiem,

* WspOlne czytanie dzieciom,

» udziat w lokalnych wydarzeniach.

Seniorzy majg cos bardzo cennego - doswiadczenie
zyciowe i cierpliwosc.

Czesto wtasnie dobre stowo i obecnos¢ pomagaja
najbardziej.
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Wizja lokalna na czestochowskich kwaterach

Pamiec o tych, ktorzy odeszli, wymaga
troski i obecnosci

Cmentarze to miejsca szczegolne.

To nie tylko groby i alejki, ale takze
historia ludzi, rodzin i catego miasta.
Nasza fundacja regularnie prowadzi
wizje lokalne na czestochowskich
kwaterach.

Odwiedzamy miejsca pamieci,
sprawdzamy stan zaniedbanych
grobow oraz zwracamy uwage na
potrzebe dbania o cmentarze i ich
otoczenie.

Podczas takich dziatan:
* porzadkujemy wybrane miejsca,
» zapalamy znicze,
* rozmawiamy o historii 0so6b

pochowanych na cmentarzu, To dziatania systematyczne, prowadzone regularnie
' QOk.umentUJemy MIEJSCa WYyMagajqce  przez naszych wolontariuszy i osoby zaangazowane
opieki, spotecznie.

* przypominamy o szacunku dla

v Wiele starych grobow nie ma juz bliskich, ktorzy
pamieci zmartych.

mogliby sie nimi opiekowac.
Dlatego tak wazna jest wspodlna pamiec i
' > odpowiedzialnosc za miejsca spoczynku.
Dbanie o cmentarze to nie tylko porzgdek.
To takze wyraz szacunku dla poprzednich pokolen
oraz troski o lokalng historie.
Kazdy zapalony znicz i kazda chwila pamieci majg

\_J znaczenie.
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Maty test dobrego samopoczucia

Odpowiedz szczerze - tylko dla siebie.
Czy w ostatnim tygodniu wyszedtem
choc raz na spacer?
Czy rozmawiatem z kims zyczliwym?
Czy znalaztem chwile odpoczynku?
Czy pitem odpowiednig ilos¢ wody?
Czy zjadtem dzis cos zdrowego?

Czy zrobitem coS, co sprawito mi
przyjemnosc?
Czy Smiatem sie choc raz?

Jak odczytac wynik?

5-7 odpowiedzi ,, TAK”

Dobrze dbasz o swoje codzienne samopoczucie. To
bardzo wazne.

3-4 odpowiedzi ,TAK"

Warto czesSciej znalez¢ chwile dla siebie i swojego
zdrowia.

0-2 odpowiedzi , TAK”

Moze czas troche zwolnic i bardziej zatroszczyc sie o
Siebie.

Pamietaj - dobre samopoczucie buduje sie matymi
krokami.

Kazdy dzien jest dobrg okazjg, by zrobic cos dobrego
dla siebie.
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