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Dlaczego ciaggle jesteSmy zmeczeni?

Wielu seniorow mowi dzis to samo:
.Nic ciezkiego nie robie, a ciggle jestem zmeczony”.
To nie zawsze jest ,wiek”. Czesto przyczyna jest prostsza, niz sie wydaje.

Po pierwsze - niedobory witamin, szczegolnie
witaminy D oraz B12. Ich brak moze powodowac
ostabienie, sennos¢, a nawet pogorszenie
nastroju. Warto raz do roku wykonac
podstawowe badania krwi.
Po drugie - sen. Z wiekiem sen staje sie ptytszy.
Czesto budzimy sie w nocy, a rano czujemy sie
niewyspani. Pomaga stata godzina zasypiania,
wietrzenie sypialni i ograniczenie telewizora
przed snem.
Po trzecie - brak ruchu. Paradoksalnie im mniej
sie ruszamy, tym mnie] mamy energii. Nawet 20-
minutowy spacer dziennie potrafi poprawic
samopoczucie.
~— ~— Nie ignoruj przewlektego zmeczenia. Jedli trwa
tygodniami - warto skonsultowac sie z lekarzem
rodzinnym. Czasem drobna zmiana wystarczy, by
poczuc sie znacznie lepiej.
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Cukrzyca - jak zyC spokojnie z

diagnozg?

Choroba, Ktora wymaga
dyscypliny, ale nie odbiera radosci
ZycCia

Dla  wielu osOb  diagnoza
,Cukrzyca” brzmi jak wyrok.
Pojawia sie strach, niepewnosc,
Dytania:

,Czy bede modgt jesc to, co lubie?”
,Czy moje zycie bardzo sie

zmieni?”

Prawda jest taka, ze z cukrzycg

mozna zy¢ dtugo, aktywnie |

spokojnie - pod warunkiem, ze

traktujemy jg powaznie.
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Najwazniejsze sg trzy zasady:
1. Kontrola poziomu cukru -
regularne pomiary pozwalajg lepiej
zrozumiec reakcje organizmu.
2. Zdrowe odzywianie - mniej
stodyczy i biatego pieczywa, wiecej

warzyw | produktow
petnoziarnistych.

3. Ruch - nawet 20-30 minut
spaceru dziennie pomaga

stabilizowac poziom glukozy.
Cukrzyca wymaga systematycznosci,
ale nie odbiera radosci zycia.
Kluczem  jest sSwiadomosC |
konsekwencja. Wielu seniorow z tg
chorobg prowadzi aktywne,
satysfakcjonujgce zycie.
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Samotnosc - temat, o ktorym rzadko mowimy

SamotnosS¢ nie zawsze oznacza bycie
samemu. Mozna mieszka¢ z rodzing, a
mimo to czuc pustke. To uczucie, o
ktorym rzadko sie mowi - bo czesto
wstydzimy sie do niego przyznac.

/ wiekiem zmienia sie nasze zycie.
Dzieci majg swoje sprawy, znajomi
chorujg, niektorzy odchodzg. Nagle dni
stajg sie cichsze niz kiedys.

Diugotrwata samotnosC wptywa nie
tylko na nastroj, ale takze na zdrowie.
Moze powodowac bezsennosc,
obnizenie  odpornosci, a nawet
problemy z sercem.

Co moze pomoc?

regularne rozmowy - nawet telefoniczne,
udziat w spotkaniach seniorow,
wolontariat,

zapisanie sie na warsztaty lub zajecia
ruchowe,

rozmowa z kims$ zaufanym o swoich
uczuciach.

Czasem wystarczy jeden krok - wyjscie z
domu, telefon do znajomej osoby, krotkie ,,co
stychac?”. Mate dziatania potrafig przerwac
dtugg cisze.

Samotnosc nie jest staboscig. To sygnat, ze
potrzebujemy relacji. A na budowanie relac;ji
nigdy nie jest za pdzno.
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Oszustwa telefoniczne - jak sie chronic?

Telefon dzwoni wieczorem. KtoS mowi,
ze jest z policji, z banku albo ze wnuk
miat wypadek. Gtos brzmi
przekonujgco, sytuacja wydaje sie
pilna. W takich chwilach tatwo o strach
- a wiasnie na nim zerujg 0szusci.
Najczestsze metody to:
e .-na wnuczka” - prosba o pilne
przekazanie pieniedzy,
e na policjanta” - rzekoma akcja
przeciwko przestepcom,
e .z Dbanku” - informacja o
zagrozonych srodkach na koncie.

o~

Wazne zasady:

1. Nigdy nie przekazuj pieniedzy ani danych
przez telefon.

Policja ani bank nie proszg o gotowke czy
podanie kodéw SMS.

2. Roztgcz sie i zadzwon do bliskich.
Sprawdz sytuacje u zrodta.

3. Nie dziataj pod presjg czasu.

Oszust zawsze probuje wywotac pospiech.

Jesli masz watpliwosci - zadzwon na numer

112 lub bezposrednio do swojego banku,
korzystajgc z numeru podanego na oficjalne;
stronie.

Lepiej sprawdzi¢ dwa razy niz stracic
0Sszczednosci zycia.
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15 minut ruchu dziennie zmienia wiecej, niz myslisz

Wiele osob moéwi: ,W moim wieku to
juz nie czas na cwiczenia”.

Tymczasem organizm potrzebuje
ruchu witasnie teraz - moze nawet
bardziej niz kiedys.

Nie chodzi o sitownie ani intensywny
trening. Wystarczy 15-20 minut
dziennie, aby odczuc rdznice.

Co daje regularny ruch?
* poprawia krgzenie,
e obniza poziom cukru i ciSnienie,
® wzmacnia miesnie i stawy,
®* poprawia sen,

* zmniejsza napiecie i stres.

Najprostsze formy aktywnosci:

e spokojny spacer,

e Cwiczenia przy krzesle,

e delikatne rozcigganie rano,

e kilka przysiadow przy blacie kuchennym,

e wejscie po schodach zamiast windy.
Najtrudniejszy jest pierwszy dzien. Potem organizm
zaczyna sie ,dopominac” o ruch - i pojawia sie wiecej
energii.

Nie chodzi o tempo. Chodzi o regularnosc.

Twoje ciato odwdzieczy sie szybciej, niz sie

spodziewasz.
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~Myslatam, ze to juz koniec zmian”

Historia pani Haliny, ktéra zaczeta od

nowa po /0-tce...
Gdy pani Halina przeszta na emeryture,

pierwsze miesigce byty spokojne. Wreszcie
wiecej czasu, brak pospiechu. Ale po roku
pojawito sie cos, czego sie nie spodziewata -
cisza. Dni zaczety wyglgdac tak samo.
,Czutam sie, jakby Swiat przyspieszyt, a ja
zostatam w miejscu” - mowi.

Przetom przyszedt przypadkiem. Kolezanka
zaprosita jg na spotkanie wolontariuszy w
swietlicy srodowiskowej. Poszta niechetnie,
,Zeby nie byto przykro odmowic”.

Zostata na piec lat.

Dzi$ pomaga dzieciom w odrabianiu lekcji,
organizuje mate wydarzenia i - jak sama
MOwWi - znowu czuje sie potrzebna.
,Najtrudniejszy byt pierwszy krok. Batam sie,
ze nie dam rady, ze jestem za stara. A okazato
sie, ze doswiadczenie jest mojg sitg.”
Jej historia pokazuje jedno:

Na zmiany nigdy nie jest za pozno. Czasem
wystarczy zgodzi¢ sie na jedno zaproszenie.
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Relacje z bliskimi: dlaczego dzieci rzadziej dzwonig?

O relacjach, ktore zmieniajg sie z
czasem
Wielu rodzicow i dziadkow mowi:
,Kiedys dzwonili czesciej..."
,leraz kazdy jest zajety.”
To naturalne, ze wraz z uptywem lat
relacje sie zmieniajg. Dzieci majg prace,
obowigzki, witasne rodziny. Tempo
ZyCia jest szybsze niz kiedyS. Czesto
brak telefonu nie oznacza braku
mitosci - raczej brak czasu lub zwykte
zmeczenie.
Czasem jednak czekamy w milczeniu,
liczgc, ze ktos sie domysli, ze tesknimy
Zd roZmowa,. Co moze pomoc?

e Mow wprost: ,Brakuje mi naszych rozmow”,

e Zaproponuj staty dzien kontaktu, np. niedzielny

telefon.
e Korzystaj z komunikatorow - wnuki czesto
chetnie pomogg w ich obstudze.

e Zamiast czekac, zadzwon pierwszy.
Relacje nie konczg sie wraz z wiekiem - one sie
zmieniajg. A kazda wiez wymaga czasem odrobiny
inicjatywy z obu stron.

Najwazniejsze jest jedno: rozmowa. Nawet krotka
potrafi poprawic caty dzien.
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Czy zapominanie to juz choroba?

Kiedy warto sie zaniepokoic?
Kazdemu zdarza sie zapomnie(, gdzie
potozyt klucze albo po co wszedt do
kuchni. Z wiekiem takie sytuacje mogg
zdarzac sie czesciej - i to nie zawsze
O0znacza powazny problem.
Naturalne jest:
e zapomnienie pojedynczego stowa,
e chwilowe ,,zawieszenie sie”,
e szukanie okularow, ktére s3 na
growie.
Niepokoj
objawy:
e gubienie sie w dobrze znanym
miejscu,
e trudnosci Z
bliskich,
e problemy z mowieniem prostych
zdan,
e zapominanie waznych wydarzen.
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Warto tez zwrocic uwage na nagte zmiany
zachowania - rozdraznienie, wycofanie, trudnosci z
podejmowaniem decyzji.

Jesli cos budzi watpliwosci, najlepiej porozmawiac z

ekarzem rodzinnym. Wczesna diagnoza daje wieksze
mozliwosci wsparcia.
Pamiec, tak jak miesSnie, potrzebuje cwiczen.
Pomagaja:

® rOZMOowy,

* Cczytanie,

* rozwigzywanie tamigtowek,

* nauka nowych rzeczy, nawet drobnych.
Nie kazde zapomnienie to choroba. Ale kazde warto
obserwowac spokojnie i bez paniki.

[NIW

Narodowy Instytut Wolnosci
Centrum Rozwoju Spott Astwa Obywatelski
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Co jesSc, zeby miecC wiecej

Jedzenie, ktore naprawde dodaje sit =

Czesto mowimy: ,Nie mam energii”. A b
tymczasem to, co jemy, ma ogromny -

WPtYW Na nasze samopoczucie.

Po 60. roku zycia organizm potrzebuje A2
Izejszej, ale wartosciowej diety. Nie é
chodzi o restrykcje, tylko o rozsgdne

wybory. Co warto wigczyc do codziennego jadtospisu?

e warzywa - szczegollnie zielone i sezonowe,

e ryby 1-2 razy w tygodniu,

e produkty petnoziarniste zamiast biatego

pieczywa,

e orzechy i nasiona w matych ilosciach,

e odpowiednig ilos¢ wody (minimum 1,5 litra

dziennie).
Czego lepiej unikac?

* nadmiaru cukru,

e ciezkich, smazonych potraw,

e duzych porcji jedzonych péznym wieczorem.
Warto pamietac, ze energia nie pochodzi z ilosci
jedzenia, ale z jego jakosci. Czasem zamiana stodkie;
outki na owsianke albo kanapki z biatego chleba na
petnoziarnisty sprawia, ze czujemy sie lzej i mamy
wiecej sit.

Mate zmiany w kuchni potrafig przyniesc duzg
roznice w codziennym samopoczuciu.

energii?

N
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-_—

KOMITET \, Wasleronia | Rommola
Wolontariatu Syst t
| DOTe NIW . e
B Korpus
PUBLICZNEGO Narodowy Instytut Wolnosci 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

Mate rzeczy, ktore poprawiaja dzien

SzczesScie nie zawsze jest wielkie |
gtosne
Czasem czekamy na ,cos duzego” -
wyjgtkowe wydarzenie, wielkg zmiane,
przetom. A  tymczasem  dobre
samopoczucie czesto Kkryje sie w
drobnych, codziennych momentach.
To moze byc:

e kawa wypita bez pospiechu,

® rozmowa z kims zyczliwym,

® spacer w stoneczny dzien,

e ulubiona piosenka z mtodosci,

e zapach swiezego chleba,

e telefon od dawno niewidziane;

osoby.

Z wiekiem bardziej doceniamy spokoj. Nie musimy

‘L/ . )){JJ juz nikomu nic udowadniac¢. Mamy prawo zwolnic,
@E\? \//\"L'{ f zatrzymac sie i cieszyC tym, co proste.

f- Warto kazdego dnia znalez¢ jedna rzecz, za ktéra
mozemy byc wdzieczni. To moze byc cos drobnego -
brak bolu, usmiech wnuka, dobra wiadomosc.

Mate radosci nie rozwigzujg wszystkich problemow,
ale pomagajg przetrwac trudniejsze chwile.
Czasem szczescie to nie wielkie wydarzenie. To
zWykty, spokojny dzien.
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Test: czy dbasz o siebie tak, jak o innych?

Pomagasz innym. Martwisz sie o
bliskich. Odbierasz telefony, doradzasz,
wspierasz.
Ale czy rownie uwaznie troszczysz sie
o siebie?
Odpowiedz szczerze - tylko dla siebie.
0o Czy w ostatnim tygodniu znalaztem
czas wytgcznie dla siebie?
o Czy wyszedtemm na spacer

przynajmniej trzy razy?

o Czy zadzwonitem do Kkogos z
potrzeby rozmowy, a nie z obowigzku?

0 Czy pozwolitem sobie na odpoczynek Jak odczyta§ wypik?
bez poczucia winy? 5-7 odpowiedzi , TAK"

0 Czy zjadtem co$ zdrowego zamiast Dbasz (? innych, ale nie zapominasz o sobie. To
dobra rownowaga.

,byle co™? D,
ik - : . 3-4 odpowiedzi , TAK"
o Czy powiedziatem komus cos ; , ho 0
Ty T Jestes na dobrej drodze, ale warto czesciej stawiac
y é : A AP ST T, siebie na pierwszym miejscu.
e T P 55 DY o odpowiedzi , TAK"
mi trudno?

Czas sie zatrzymac. Twoje zdrowie i spokoj sg tak
samo wazne jak potrzeby innych.

Na zakonczenie sprobuj w nadchodzgcym tygodniu
zrobic jedng matg rzecz tylko dla siebie.

Spacer. Telefon. Chwile ciszy.

Bo troska o siebie to nie egoizm - to podstawa, by
mAoc pomagac innym.
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