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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) okresla zdrowie jako ,stan petnego/catkowitego
dobrego samopoczucia/dobrostanu (ang. wellbeing) fizycznego, psychicznego i
spotecznego a nie tylko jej brakiem — obiektywnie istniejgcej — choroby (ang. disease)
czy niepetnosprawnosci (ang. infirmity)”.

Po 60 roku zycia dobre samopoczucie staje sie¢ szczegolnie wazne. To w tym
okresie zycia wiele o0s6b doswiadcza zdecydowanego pogorszenia
Funkcjonowania ich organizmu. Komfort codziennego zycia ograniczany jest przez
zréznicowane dolegliwosci bolowe oraz choroby przewlekte.

Wiasnie z tego powodu wazne jest podejmowanie dziatan majacych na celu
poprawe zdrowia najstarszych z nas. Sktada sie na to przede wszystkim:
profilaktyka choréb, promocja zdrowia, ksztattowanie zachowan prozdrowotnych oraz
budowanie wsparcia spotecznego.

Zrédto: www.pexels.com




Jak juz wczesniej wspomniano, zdrowia nie mozemy rozpatrywa¢ tylko na
ptaszczyznie fizycznej. Psychika oraz sfera spoteczna zycia jest rownie waznym
elementem dobrego samopoczucia. Do dobrych praktyk, ktére umozliwiajg
seniorom zachowanie zdrowia i sprawnosci fizycznej mozemy zaliczy¢:

gimnastyke, spacery, jazde na rowerze;

rehabilitacje i fizjoterapie;

dbanie o higiene osobista;

odpowiednig ilos¢ snu;

zbilansowana dieta, dobrana do potrzeb senioréw (uwzgledniajgc ich choroby);
state godziny positkdw;

profilaktyke chorob;

ograniczenie korzystania z uzywek i spozywania alkoholu;

bezpieczne korzystanie z samochodu.

W celu zachowania sprawnosci umystowej proponuje sie seniorom nastepujgce
dziatania:

czytanie ksigzek, gazet;

gre w karty;

uktadanie puzzli;

nauke jezykéw obcych;

nauke gry na instrumencie muzycznym;

korzystanie z dostepu do szeroko pojetych srodkoéw kultury.

Zachecenie niektorych osob starszych moze okazaé sie trudne. Warto jest z tego
powodu podawac przykfady innych, ktérzy dzieki dobrym nawykom:

zyskali lepsze samopoczucie;

odzyskali energie zyciowa;

odczuwajg w mniejszym stopniu bgdz nie odczuwajg w ogole dolegliwosci
bolowych.

Po catos¢ artykutu zapraszamy do przeczytania Il raportu Fundacji Matuzalem
pt.: ,,Polscy Seniorzy w spoteczenstwie ryzyk”, ktéry moga Panstwo znalez¢ na
stronie naszej Fundacji, zapraszamy!



