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1]
Wstep.
Liczba osob starszych w naszym spoteczenstwie w ostatnich latach stale wzrasta. Wraz ze zjawiskiem starzenia
sie spoteczenstwa coraz czesciej pojawia sie pytanie o to, jak poprawi¢ jakos¢ zycia senioréw. Naszym
obowigzkiem jest zrobi¢ wszystko, aby zycie seniorow byto lepsze, aby mogli spedzi¢ ,jesien” swojego zycia w
atmosferze akceptacji i uznania. Starsi ludzie potrzebujg pomocy w ksztattowaniu dobrej jakosci zycia, poniewaz

czesto nie sg w stanie prawidlowo zadbac o siebie we wszystkich sferach. Seniorzy powinni zatem otrzymaé
odpowiednig pomoc specjalistow, ale przede wszystkim wsparcie od rodziny i przyjaciét.

Jak korzysta¢ z podrecznika?

Podrecznik zostat podzielony na rozdziaty poswiecone najwazniejszym aspektom zycia seniorow. Zawiera
porady, wskazdéwki, wtasciwe nawyki i najlepsze praktyki. Podrecznik bedzie pomocny w utrzymaniu dobrych
nawykOow w zyciu senioréw lub w zmianie starych nawykéw na nowe, lepsze.

Kim sa autorzy tego podrecznika?

Podrecznik zostat przygotowany przez profesjonalistow, ktorzy codziennie pracujg z seniorami. Miedzynarodowy
zespot sklada sie ze specjalistdw zdrowia publicznego, dietetykdéw, psychologdéw, treneréw sportowych,
edukatoréw i seniorow.

Podrecznik jest narzedziem dla kazdego, kto chcialby poprawi¢ jakos¢ zycia seniorow!

Zapraszamy do lektury i korzystania z zaprezentowanej wiedzy!

Zespot projektu GOAL
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Rozdziat 1. Prezentacja Programu Erasmus+.
Erasmus+ jest programem UE w dziedzinie ksztatcenia, szkolenia, mtodziezy i sportu na lata 2014-2020.
Cel ogolny

Program Erasmus+ przyczynia sie do:

e osiggniecia celow strategii ,Europa 2020, w tym wyznaczonego w niej gldbwnego celu w dziedzinie edukaciji;

e osiggniecia celéw strategicznych ram europejskiej wspotpracy w dziedzinie ksztatcenia i szkolenia (,ET
2020”), w tym odpowiednich poziomoéw odniesienia;

e zrownowazonego rozwoju krajow partnerskich w dziedzinie szkolnictwa wyzszego;

e osiggniecia ogolnych celdow strategii UE na rzecz miodziezy (ramy europejskiej wspotpracy na rzecz
miodziezy);

e rozwoju europejskiego wymiaru sportu, w szczegoélnosci sportu powszechnego, zgodnie z planem prac UE w
dziedzinie sportu;

e promowania europejskich wartosci zgodnie z art. 2 Traktatu o Unii Europejskie;.

Jaka strukture ma program Erasmus+?

W ramach programu Erasmus+ realizuje si¢ ponizsze akcje, ktére majg umozliwi¢ osiggniecie jego celdw:
e Akcja 1 — Mobilnosé.

e Akcja 2 — Wspoipraca na rzecz innowacji i wymiany dobrych praktyk.

e Akcja 3 —Wsparcie w reformowaniu polityk.

e Dziatania ,Jean Monnet”.

e  Sport.

Jaki jest budzet programu?

taczna orientacyjna pula srodkow finansowych programu na siedem lat (2014—-2020) w ramach dziatu 1 budzetu
UE wynosi 14,774 mid euro, a w ramach dziatu 4 budzetu UE wynosi 1,680 mld euro).

Kto odpowiada za realziacje programu Erasmus+?

Ostateczng odpowiedzialno$¢ za realizacje programu Erasmus+ ponosi Komisja Europejska. Komisja na
biezgco zarzadza budzetem oraz okresla priorytety, cele i kryteria programu. Ponadto ukierunkowuje i monitoruje
catosciowg realizacje programu, dziatania nastepcze, stanowigce kontynuacje projektow, i ewaluacje programu
na szczeblu europejskim. Do zadan Komisji nalezy rowniez catosciowe nadzorowanie i koordynowanie
dziatalnosci struktur odpowiedzialnych za realizacje programu na szczeblu krajowym..

Na szczeblu europejskim komisyjna Agencja Wykonawcza ds. Edukacji, Kultury i Sektora Audiowizualnego
(Agencja Wykonawcza) odpowiada za realizacje scentralizowanych akcji programu Erasmus+. Agencja
Wykonawcza zajmuje sie zarzadzaniem catym cyklem trwania tych projekidw, poczgwszy od promowania
programu, analizowania wnioskdw o dofinansowanie i monitorowania projektow w migjscu ich realizacji, a
skonczywszy na upowszechnianiu wynikow projektow i programu.
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Rozdziat 2. Prezentacja projektu oraz partneréw.

Geneza projektu

Srednia dlugosé zycia oszacowana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia wynosi obecnie 71,4 lata ale wedtug
badarn ma ona rosng¢, by w 2030 roku osiggng¢ 90 lat. Jednoczednie raporty wskazujg na wysoki udziat
probleméw zdrowotnych w $miertelnosci populacji — az 10 min ludzi umiera przed ukohczeniem 70 roku zycial
Gtéwnym powodem umieralnosci jest zdrowie, ktére zalezy od wielu wzajemnie powigzanych czynnikéw, wsréd
ktorych wyrdéznia sie: styl zycia (ok. 50%), srodowisko fizyczne - naturalne oraz stworzone przez cztiowieka (ok.
20%), opieka zdrowotna (ok. 10%). W zwigzku z powyzszym, to wiasnie styl zycia cziowieka w najwigkszym
stopniu determinuje zachowanie zdrowia, ktére niewatpliwie jest najcenniejsze.

Uwzgledniajgc, iz stale rosnie grupa osob powyzej 60 roku zycia, waznym staje sie zatem tworzenie warunkow
sprzyjajgcych utrzymaniu mozliwie wysokiej jakosci ich zycia miedzy innymi poprzez poprawe jakosci odzywiania,
aktywizacji sportowej oraz mobilizowania do ré6znego rodzaju aktywnosci.

Cel projektu

Celem projektu jest wzbogacenie standardéw ustug opiekunczych dla oséb starszych poprzez opracowanie
zalecen dotyczacych skutecznych metod motywowania oséb starszych do prowadzenia aktywnego i zdrowego
stylu zycia. Projekt koncentruje sie na edukacji osob pracujgcych z seniorami, aby zapewni¢ im najlepsze metody
pracy, a takze na wymianie wiedzy i do$wiadczen w zakresie aktywizacji i wdrazania postaw prozdrowotnych
ws$rdd senioréw powyzej 60 roku zycia.

Kluczowe dziatania projektowe

e spotkania miedzynarodowych partnerow projektu,

e organizacja paneli dyskusyjnych przedstawicieli lokalnego srodowiska seniorow,

e warsztaty prowadzgce do nabycia nowej wiedzy przez pracownikdw na co dzien wspoipracujgcych z
seniorami.

Gléwne rezultaty projektu

e rekomendacje dotyczgce skutecznych metod motywacji osob starszych do prowadzenia aktywnego i
zdrowego stylu zycia w formie podrecznika dobrych praktyk,

o film instruktazowy ,Jak rozmawia¢ z seniorem”,

e zdobycie nowej wiedzy w zakresie opieki nad seniorami przez pracownikdw instytucji zaangazowanych w
projekt,

e podniesienie kompetencji zawodowych pracownikow,

e wigczenie spoteczne oso6b starszych,

e poprawa nawykow zywieniowych seniorow,

e dzielenie sie dobrymi praktykami pomiedzy partnerami projektu.

Partnerzy

e Gdynskie Centrum Sportu (Polska) — Lider
www.gdyniasport.pl

e Stowarzyszenie ,,Jestem Wazny” (Polska)
www.jestemwazny.pl

e Ljudska Univerza Rogaska Slatina (Stowenia)
www.lu-rogaska.si

e Folkuniversitetet (Szwecja)
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www.folkuniversitetet.se

e Asociatia Grupul de Actiune Locala Napoca Porolissum (Rumunia)
Www.napocaporolissum.ro

e Municipio Lousada (Portugalia)
www.cm-lousada.pt

[ ]
b - [
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Rozdziat 3. System opieki nad seniorami — dobre praktyki.

Opieka nad osobami starszymi to zaspokojenie specjalnych potrzeb i wymagan, ktére sg unikalne dla seniordw.
Ze wzgledu na duzg rdéznorodnos¢ opieki nad osobami starszymi wystepujgcymi na szczeblu krajowym, a takze
roznice kulturowe, nie mozna ograniczac sie do zadnej wskazanej nizej praktyki.

Przyktady dobrych praktyk, ktére z powodzeniem wdrozono w Polsce, Rumunii, Stowenii, Szwecji i Portugalii.
e  Centrum Aktywnosci Seniora

Centrum Aktywnosci Seniora to jednostka budzetowa zatozona w celu koordynowania dziatan dla senioréw,
podejmowanych do tej pory przez rézne instytucje spoteczne oraz realizacji kompleksowej aktywizacji oséb
starszych. CAS udziela informacji o klubach dla senioréw, prowadzi Uniwersytet Trzeciego Wieku, organizuje
rézne zajecia i warsztaty dla seniorow (np. terapia taneczna, profilaktyczna opieka zdrowotna, choreoterapia,
warsztaty psychologiczne, malarstwo i rysunek, zajecia teatralne, $piew), a takze wydarzenia takie jak wieczory
taneczne lub wycieczki. To miejsce, w ktérym kazdy senior znajdzie cos dla siebie.

e Centrum dla seniorow

Centrum dla senioréw jest zaprojektowane w taki sposob, ze pozwala osobom starszym mieszka¢ w mniejszych
grupach. Mieszkancy sg podzieleni na siedem grup, w zaleznosci od potrzeb zdrowotnych. Grupy liczg po 15
0s0b, ktére sg zakwaterowane w jedno- i dwuosobowych pokojach z wtasng fazienkg. Mieszkancy majg dostep
do opieki medycznej i spotecznej. Oferta centrum obejmuje takze opieke tymczasowa.

o Wielofunkcyjne centrum zintegrowanych ustug socjalnych dla oséb starszych

Wielofunkcyjne Centrum, utworzone przez urzad miasta, sktada sie z: ustug spotecznych i rekreacyjnych (gry,
czytanie prasy i omawianie waznych wydarzen, warsztaty kreatywne, wielotematyczne konkursy, literackie lub
kulturowo-naukowe debaty, zajecia z jezyka angielskiego, korzystanie z komputera i Internetu, uroczyste kolacje i
wieczory taneczne); porad spotecznych i psychologicznych (terapie grupowe poprzez teatr, muzyke, taniec,
humor), fizjoterapi i powigzanych ustug rehabilitacji fizycznej i medycznej oferowane przez specjalistow w tej
dziedzinie.

e Centrum Reminiscencji

Centrum Reminiscencji jest przeznaczone dla oséb z fagodnymi i $rednimi zaburzeniami pamieci (demencja).
Niektore z dziatan prowadzonych w ramach centrum to: wykorzystanie technik stymulacji reminiscencji w celu
wzmocnienia pamieci dtugoterminowej poprzez przywotywanie i dzielenie sie doswiadczeniami z przesztosci;
stymulowanie pamieci; tworzenie i prezentowanie waznych materiatdw w celu przekazywania doswiadczen z
przesziosci i dzielenia sie nimi z innymi cztonkami grupy; prowadzenie sesji socjalizacyjnych i networkingowych
poprzez terapie zajeciowg (arteterapia) oraz stworzenie magazynu Centrum Reminiscencji, kiory zawiera
nieformalne artykuty o trzecim wieku, dziataniach prowadzonych w ramach projektu oraz stronach poswieconych
kulturze i sztuce, humorowi, dziataniom kulinarnym i réznym ciekawostkom.

e Rada Seniorow

Doradzaja, proponujg pomysty i znajdujg nowe rozwigzania - Rada Senioréw jest zespotem doradczym
Prezydenta Miasta w sprawach dotyczacych potrzeb senioréw i jest waznym ogniwem w systemie angazowania
mieszkancoéw w proces wspotdecydowania o miescie. 11 czionkéw Rady to przedstawiciele organizacji i
spotecznosci lokalnych pracujgcych na rzecz senioréw, w tym Urzedu Miasta, Centrum Aktywnosci Seniora,
Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej, klubow dla senioréw i Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

e Pomoc domowa

Ustawa o opiece spotecznej zobowigzuje wszystkie gminy do zapewnienia sieci ustug publicznych w zakresie
pomocy osobistej i pomocy rodzinnej w domu osoby starszej. Gmina zapewnia te ustugi poprzez wspétprace z
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lokalnymi firmami. Pomoc domowa sktada sie z réznych form zorganizowanej praktycznej pomocy i ustug, ktére
ulatwiajg seniorowi zaspokojenie jego potrzeb. Pomoc zapewniona jest tym, ktérzy nie mogg samodzielnie
zadbac o siebie ze wzgledu na swdj wiek lub ciezkg niepetnosprawnosc, a jednoczesnie ich krewni nie mogg sie
nimi opiekowa¢. Ustuga obejmuje pomoc w utrzymaniu porzgdku, higieny osobistej, utrzymywanie kontaktow
spotecznych, dostawe zywnosci. Osoby korzystajgce z pomocy domowej wnoszg wkiad finansowy zgodnie z ich
dochodami osobistymi.

e Karta Seniora

Karta Senior Plus to projekt, ktérego celem jest wspieranie seniorow w kazdym aspekcie ich zycia i zachecanie
ich do aktywnosci. Jest to inicjatywa wtadz gminy realizowana wspdlnie z instytucjami publicznymi, organizacjami
pozarzgdowymi i przedsiebiorcami, ktérzy oferujg znizki i promocje na produkty i ustugi skierowane specjalnie do
0s0b starszych.

e Lokalnagazeta

Bezptatna gazeta Rady Miasta publikowana co tydzien, dostepna w wersji papierowej dystrybuowanej w réznych
lokalizacjach miasta (sklepy, instytucje publiczne) oraz w wersji elektronicznej dostepnej na stronie internetowej
gminy. Zawiera informacje o miescie, a jedna strona jest poswiecona seniorom, gdzie mogg przeczyta¢ o
wydarzeniach kulturalnych, sportowych i edukacyjnych przeznaczonych tylko dla nich.

e Strona internetowa dla senioréw

Strona internetowa ,Senior Plus” to strona uruchomiona przez gmine, stworzona przez senioréw i dla senioréw.
To miejsce w Internecie, w ktorym osoby starsze dzielg sie swoimi pasjami i zainteresowaniami lub
wiadomos$ciami o wydarzeniach w miescie.

e Lokalneinicjatywy wspierane przez miasto

Gmina wspdtfinansuje lokalne inicjatywy majace na celu organizacje czasu dla seniorow, takie jak: ,Manufaktura -
dzierganie z sercem” - cotygodniowe spotkania dla senioréw, ktorzy robig na drutach koce, skarpetki lub zabawki
dla pacjentow hospicjow, ,Spraw, by twoje zycie bylo zdrowsze” - zajecia ze zdrowego kregostupa, ,Niesamowite
Pomorze” - wycieczki krajoznawcze lub ,Joga na krzesle”.

e Program ,Dialog z seniorami”

Jest to mechanizm refleksyjnego ksztattowania oferty i przestrzeni miasta w odpowiedzi na potrzeby osob
starszych. Projekt sktada sie z 3 programéw: dialogu na temat jakosci ustug opiekunczych, Srebrnego Panelu
Obywatelskiego oraz dialogu na temat oferty aktywacji, wsparcia i opieki.

e Uniwersytet Trzeciego Wieku

Uniwersytet Trzeciego Wieku ma na celu edukacje i stymulacje gtéwnie emerytowanych czionkéw spotecznosci -
0s6b w ich trzecim ,wieku”. Typowe kursy obejmujg sztuke, komputery, rekodzieto, teatr, historie, jezyki obce,
literature, muzyke, nauki spoteczne i filozofie.

e Oferta sportowa dla seniorow

Gmina oferuje rézne bezptatne zajecia sportowe dla oséb starszych. Seniorzy muszg by¢ aktywni, dlatego
powinni mie¢ tatwy dostep do uprawiania sportu bez wzgledu na wiek i umiejetnosci. Dzieki takim programom
seniorzy moga uczestniczy¢é w zajeciach fitness, jogi, tanca czy Nordic Walking, dzieki czemu czujg sie znacznie

lepigj.

Nie chodzi tylko o to, by Zyc dtuzej, ale by Zyc dtuzej w zdrowiu!
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Rozdziat 4. Analiza zachowan zywieniowych.

Dobra jako$¢ zycia seniora zalezy od znacznej liczby czynnikbw. Wielu z nich dopatrujemy sie
w systemie ochrony i wsparcia zdrowia, dostepie do swiadczen i opieki medycznej. Jednak patrzgc na Zdrowie
jako na zaséb, a nie przez pryzmat posiadanej lub nie choroby, mozemy odkry¢ jak wiele sami mozemy dla siebie
uczynic.

Wraz z wiekiem w organizmie zachodzi wiele zmian, ktére mogg wptywaé na ilos¢ i jakos¢ przyjmowanego
pozywienia. Zmiany zachodzgce szczegdlnie w przewodzie pokarmowym, towarzyszace choroby i dolegliwosci
moga determinowaé postawy wobec pokarmoéw u seniora.

Celem zywienia os6b starszych jest pokrycie zapotrzebowania ich organizmu w sposéb mozliwie opdzniajgcy
naturalny proces starzenia sie i pozwalajgcy na zmniejszenie ryzyka choréb zywieniowo zaleznych, ktérych
czesto$¢ wystepowania wzrasta wraz z wiekiem. Seniorzy potrzebujg tych samych sktadnikéw odzywczych, co
osoby milodsze, jednak w miare uplywu lat obniza sie zapotrzebowanie na energie, a zwieksza
zapotrzebowanie na skladniki odzywcze.

Zapotrzebowanie na energie dla senioréw przedstawia ponizsza tabela nr 1 (kcal/dobe).

Tabela. Nr 1.

Mezczyzni
65-75 lat 60 kg 1850 2300
70 kg 1950 2450
>75 lat
60 kg 1750 2200
70 kg 1850 2350
Kobiety
65-75 lat 50kg 1550 1950
60kg 1700 2100
>75 lat
50 kg 1500 1900
60 kg 1650 2050

Wszystkie zamiany zachodzace w organizmie na skutek starzenia sie predysponujg do wystepowania réznych,
czesto przewleklych chorob. Najistotniejsze dla sposobu zywienia oraz stanu odzywienia senioréw sg zmiany
zachodzgce w przewodzie pokarmowym, poniewaz mogg one bezposrednio wptywa¢ na ilos¢ i jakosc
przyjmowanego pokarmu/pozywienia. Rowniez obecnos¢ chorob przewodu pokarmowego, kiorym towarzyszg
dolegliwosci, czesto powodujg zmiany w sposobie zywienia.

Pracujac z seniorem, zwr6¢ uwage na mozliwe dolegliwosci:
e problemy z gryzieniem,

e wzdecia, gazy,

e problemy z przetykaniem,

e  bdl wjamie brzusznej,

e odbijanie,

e biegunki,

e  zaparcia.

W celu dokonania Testu wlasnego stanu odzywienia, mozna skorzystac¢ z tabeli nr 2.
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Tabela nr 2. Test oceny wlasnego stanu odzywienia dla os6b w starszym wieku*.

Pytanie: TAK
Marr_1 chorobe, lub dolegliwosé, ktéra wptywa na rodzaj i iloS¢ zywnosci, ktorg 2
spozywam.

Zjadam mniej niz 2 positki w ciggu dnia. 3
Zjadam niewiele owocow, warzyw i produktow mlecznych. 2
Wypijam 3 lub wiecej porcji piwa, wodki lub wina prawie kazdego dnia. 2
Mam problemy z zebami lub jama ustng, ktére sprawiajg mi trudnos¢ w jedzeniu. 2
Nie zawsze mam wystarczajgcg ilos¢ pieniedzy, aby kupi¢ jedzenie, ktoérego 4
potrzebuje.

Najczesciej jadam samotnie. 1
Przyjmuje 3 lub wiecej przepisanych lub dostepnych bez recepty lekéw kazdego dnia. 1
Mimowolnie przybratem lub stracitem na wadze 10kg w ciggu ostatnich 6 miesiecy. 2
Nie jestem fizycznie zdolny samodzielnie robi¢ zakupy, gotowac, jesc. 2

Interpretacja zsumowanego wyniku:
0-2 punkty: Dobrze! Wykonaj test ponownie za 6 miesigcy.

3-5 punkty: Masz umiarkowane ryzyko niedozywienia. Zobacz co da sie poprawi¢ w Twoich zywieniowych
nawykach i stylu zycia. Wykonaj test ponownie za 3 miesigce.

6 punktow i wiecej: Masz wysokie ryzyko niedozywienia. Zabierz ze sobg ten test, kiedy nastepnym razem
bedziesz u swojego lekarza. Popro$ o pomoc w poprawieniu Twojego stanu odzywienia.

*Na podstawie Determine Your Nutritional Health checklist, Courtesy Nutrition Screening Initiative, a Project of the American
Academy of Famili Physician, the American Dietetic, and National Council of the Aging and funded In part by a grant from Ross
Products Division, Abboott Laboratories, 1991. Za: Jarosz M., Rychlik E., Sajér I. ,Populacja osoéb w wieku starszym” Publikacja:
Dietetyka zywnoSc, zywienie w prewencji i leczeniu” 2017r.

Pracujac z seniorem, warto zwréci¢ uwage na jego nawyki zywieniowe. Nawyki zywieniowe okresla sie jako
charakterystyczne i powtarzajgce sie zachowania realizowane pod wplywem potrzeby dostarczenia sktadnikow
odzywczych.

Jesli nawyki zywieniowe sg pozytywne (pozgdane) mogg zmniejsza¢ ryzyko wystgpienia niedozywienia oraz
rozwoju choréb dieto-zaleznych.

Pamietajmy — wzmacniamy, to co jest pozytywne. Natomiast zachowania wymagajgce zmiany wprowadzamy

stopniowo. Jesli u seniora wystepujg choroby dieto-zalezne nalezy skonsultowaé zmiane z lekarzem geriatrg lub
dietetykiem.
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Analiza nawykoéw zywieniowych.

Kazdego dnia spozywam
sezonowe warzywa i owoce.

Czesciej od owocow w
positkach wystepujg warzywa.

Tak/ Nie

Warzywa i owoce sg cennym zrédtem witamin.
Owoce zawierajg réwniez fruktoze (cukier),
ktéry w przypadku senioréw, u ktérych
wystepuje m.in.: nadwaga, otytos¢, cukrzyca,
stan przedcukrzycowy oraz podwyzszone
tréjglicerydy, nalezy ograniczac.

Warzywa powinny wystepowaé w rdéznych
formach. Mogg by¢ gotowane na parze, swieze
czy w postaci soku 100%.

Nalezy jednak pamietac, iz wraz ze stopniem
przetwarzania wzrasta Indeks Glikemiczny
positku z ich udziatem. Dlatego warzywa
staramy sie jada¢ surowe, lekko podgotowane.

Wybrane jednostki chorobowe wymagajg
zmian w podawaniu warzyw i owocow, np.
w biegunkach ogranicza sie ich zrodta
wysokobtonnikowe. W zaparciach natomiast
dazy sie do zwiekszania udziatu warzyw i
owocow w positkach.

Porcja to okoto 100g warzyw lub owocow.

Kazdego dnia wilgczam do
swoich  positkbw  produkty
petnoziarniste.

Tak/ Nie

Produkty zbozowe petnoziarniste sg cennym
zrodtem energii oraz takich skfadnikow jak:
btonnik, magnez czy witaminy z grupy B.

Pamietajmy, iz btonnik jest waznym
sktadnikiem diety, szczegodlnie wazna jest jego
rola w przeciwdziataniu zaparciom.

Kiedy wystepujg biegunki ilos¢ produktow
petnoziarnistych  nalezy  ograniczyé. W
przypadku zapar¢ nalezy natomiast dazy¢ do
stopniowego zwigkszania produktéw
petnoziarnistych w diecie.

Produkty petnoziarniste to miedzy innymi: ptatki
owsiane, ptatki jaglane, ryz petnoziarnisty,
makaron pefnoziarnisty, kasze, pieczywo
zytnie, razowe, orkiszowe, gryczane.

Kazdego dnia w positkach
wystepuja 2-3 porcje
potttustych produktow
mlecznych.

Jestem wuwazny na swoje
samopoczucie po ich spozyciu,
wiem gdzie szuka¢ pomocy.

Tak/ Nie

Grupa tych produktéw to cenne zrédto wapnia.
Wapn jest pierwiastkiem odpowiedzialnym
m.in. za mineralizacje kosci.

Porcja produktow z tej grupy (mleko, jogurt,
sery, twarogi) to okofo: 200ml mleka, 100g
jogurtu naturalnego, 80g twarogu biatego, 30
sera zottego.
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Zwracamy szczegblng uwage na reakcje po
spozyciu produktdw mlecznych — jesli u seniora
wystepuje  biegunka, wzdecia, uczucie
przelewania — nalezy objawy skonsultowac z
lekarzem.

Moze istnie¢ podejzenie nietolerancji cukru
mlecznego — laktozy i bedg konieczne zmiany
w diecie lub wprowadzenie farmakologii
(enzymu laktazy).

4 Dbam o réznorodne zrédta Tak/ Nie Biatko jest makroskfadnikiem odpowiedzialnym
biatka. za odbudowe zuzywajgcych sie  tkanek.
Wchodzg w skfad ciat odpornosciowych, biorg
Wybieram  zamiennie biatko udziat w regulowaniu ci$nienia krwi.
roslinne i zwierzece.
Ze wzgledu na réznorodny sktad odzywczy
Odwaznie siggam po nasiona produktéw bogatych w biatko, warto dgzyé do
roslin straczkowych. urozmicenia positkdw poprzez = wigczanie
) i réznych produktow np. ryby, nasiona roslin
w m0|m. tygodnloyvym .menu strgczkowych, drdb, jaja.
staram si¢ co najmniej dwa
razy zjesc¢ porcje ryby.
5 Pamietam o prawidiowym Tak/ Nie Woda jest waznym skiadnikiem codziennej
nawodnieniu. diety seniora. Woda jest niezbedna do zycia,
stanowi bowiem okoto 60-70% masy ciata.
Popijam wode przez caly Ubytek wody do okoto 20% stanowi realne
dzien, miedzy positkami. zagrozenie utraty zycia.
Kazdego dnia wypijam co Woda jest rozpuszczalnikiem dla wigkszosci
najmniej 6 szklanek wody. zwigzkdw  chemicznych, jest  $rodkiem
transportu i rozprowadza skfadniki organiczne
po catym organizmie.
Zrédtem wody dla seniora jest: woda (najlepiej
mineralna niegazowana), produkty spozywcze,
warzywa, owoce.
Spozywajgc w ramach positku warzywa i
owoce nawadniamy organizm oraz
dostarczamy witamin i sktadnikow odzywczych.
Zapotrzebowanie na wode dla seniora wynosi
okoto 6 szklanek wody dziennie.
O wiekszych ilosciach pozywanej wody
powinien decydowac lekarz lub dietetyk.
6 Ograniczam w przygotowaniu i Tak/ Nie Szeroka gama dostepnych na rynku produktow
spozywaniu  positkbw  sol, gotowych moze stanowi¢ duzg pokuse dla

zywnos¢ garmazeryjng oraz
gotowe dodatki.

Wybieram =ziota i naturalne
przyprawy.

seniora. Szczegolnie w przypadku kiedy
przygotowuje positki tylko dla siebie. Niestety
wiekszos¢ oferowanych produkiow ma niska
jakos¢, duzg ilos¢ niepotrzebnych dodatkow,
wysokg kaloryczno$¢ oraz  zawartosé
substancji konserwujgcych.
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Dlatego w diecie seniora nalezy dazyé do
ograniczania tego rodzaju wyrobéw na rzecz
produktéw $wiezych, lokalnych oraz jak
najmniej przetworzonych.

Przygotowujgc positki w celu ich doprawienia
zaleca sie stosowanie swiezych lub suszonych
ziot, naturalnych przypraw jednosktadnikowych
czy dodatku takich warzyw jak: czosnek,
cebula, imbir.

Ograniczenie w diecie soli ma szczegdlne
znaczenie w przypadku osob cierpigcych
miedzy innymi na nadcisnienie.

7 Ograniczam spozywanie cukru Tak/ Nie Cukry proste wystepujg w postaci naturalnej i

i substancji stodzgcych. jako cukry dodane.
Pamietam, ze to zrédio cukréw Naturalnie wysteujgce cukry sg m.in. w
prostych mogacych owocach, miodach, sokach owocowych czy
niekorzystnie wptyng¢ na moje mleku.
zdrowie.
Cukry dodane to te, ktére w procesie produkciji
dodaje sie, by produkt byt stodki. Produkty te
powinny podlega¢ ograczeniom w diecie
seniora.
Dodatkowo cukier dodawany do napojow, np.
herbat — takze powinnien by¢ ograniczany.
Nadmiar cukru sprzyja nadwadze i otytosci
oraz ma wplyw na poziom trojglicerydow
(podnosi je).
Na wytyczne te pownni zwréci¢é uwage
szczegolnie seniorzy chorujgcy na cukrzyce,
otytos¢ czy zespot metaboliczny.

8 Ograniczam tluszcze Tak/ Nie Tiluszcze sg waznym makrosktadnikiem diety.
zwierzece w  codziennym Organizm z 1g tluszczu pozyskuje az 9 kcal
odzywianiu,  kontroluje ich energii (w poroéwnaniu z weglowodanami i
dobor w przygotowaniu biatkami — to az dwa razy wiecej).
positkow.

Ograniczeniu ze wzgledu na wysokg zawarto$c
Czesciej wilgczam tluszcze thuszczéw nasyconych powinny podlegaé

roslinne i z ryb.

produkty odzwierzece petnotiuste, w tym
miesa, pasztety, kietbasy.

Natomiast, by dostarczy¢ organizmowi dobrej
jakosci tluszczéw, warto siega¢ po tluszcze
roslinne. Do wyboru mamy m.in.: olej
rzepakowy, oliwe z oliwek, awokado czy
miekkie margaryny kubetkowe wzbogacane w
witamine D.

Dobrym Zrédtem tluszczy sg réwniez pestki
dyni, stonecznika czy mielone orzechy.
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9 Gotuje naturalnie stosujac Tak/ Nie W codziennej diecie seniora warto zadbac o jej
obrébke termiczng wartos¢ odzywcza, wyglad i strawno$c.
pozwalajgca zachowac
najwiecej wartosci odzywczych Przygotowujgc  positki nalezy ogranicza¢
positku (gotowanie, duszenie smazenie i odsmazanie, gdyz istotnie
bez obsmazania). podnoszg one warto$¢ kaloryczng positkow, jak

i powodujg, ze positek moze wptyngé
negatywnie na samopoczucie seniora.

Makroskitadniki w diecie Seniora

Organizm czerpie energie ze spozywanych pokarmow i przyjmowanych ptynéw.

Trzy podstawowe makrosktadniki dostarczajg nam zréznicowanej ilosci energii:
e 19 biatka dostarcza 4 kcal energii;

e 19 tluszczy dostarcza 9 kcal energii;

e 1g weglowodanow dostarcza 4 kcal energii;

Kazdy ze sktadnikéw spetnia nieco inng funkcje w organizmie, dlatego wazne jest, by w ramach spozywanych
positkdw dbac o ré6znorodnosé dobieranych produktow.

Biatko

Biatko jest podstawowym sktadnikiem budulcowym, bierze udziat w regulacji wielu proceséw metabolicznych,
petni funkcje transportujgce. Dodatkowo, dobierajac produkty bogate w biatko dostarczamy organizmowi réwniez
wapnia, witaminy D, btonnika czy witamin.

Biatko dzielimy na pochodzenia roslinnego i zwierzecego, znajdziemy je m.in. w takich produktach jak:

Jaja, ryby, drob, cielecina, mleko i przetwory takie jak: | Nasiona roslin straczkowych, soja, soczewica, komosa
jogurty, sery, kefiry, maslanki, Smietany, mieso. ryzowa, produkty z soi: tofu, jogurty sojowe, nasiona:
sezam, mak, stonecznik.

Zachecamy, by siega¢ po produkty z obu zrddet, zwracajgc uwage na fakt, iz biatka pochodzenia roslinnego
moga by¢ jednoczesnie zrodtem ttuszczy nasyconych (np. w miesie zwierzat rzeznicy).

Wzdecia, biegunki i uczucie przelewania po spozywanych produktach mlecznych - dlaczego i co robi¢?

W wybranych przypadkach dochodzi do zmniejszenia tolerancji laktozy zawartej w mleku i produktach mlecznych
(laktoza = glukoza + galaktoza). Jesli nie zostanie strawiona w jelicie cienkim, bo brakuje enzymu — laktazy,
przechodzi do jelita grubego i dopiero tu jest rozkladana przez flore bakteryjng do kwasu mlekowego, dwutlenku
wegla, wodoru, metanu i wodorotlenkéw. Powstajgce w tym procesie gazy powodujg wzdecia, kurczenie
(styszalne ruchy perystaltyczne jelit), przelewanie, uczucie napiecia i petnosci, wiatry, béle brzucha,
a czasem biegunki.

W zaleznosci od nasilenia dolegliwosci, mozna zastosowa¢ 3 rodzaje postepowania:

e caltkowitg rezygnacje ze spozywania produktéw zawierajgcych laktoze,

e ograniczenie spozycia produktéw zawierajgcych laktoze,

e zastosowanie preparatéw zawierajgcych farmakologiczne postacie laktazy (enzymu rozkiadajacego laktoze).

Na ogét osoby doroste z hipolaktazjg (zmniejszona aktywnos¢ laktazy) nie odczuwajg dolegliwosci po spozyciu
w jednorazowej dawce produktéw zawierajgcych 5-10g laktozy.
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Dobre praktyki:

e Siegaj kazdego dnia po 2-3 porcje produktdw bogatych w wapn, moga to by¢ jogurty naturalne, biate twarogi
pottluste, ser parmezan czy mozzarella.

e Obserwuj jak Twdj organizm reaguje na przetwory mleczne, jesli borykasz sie z nietolerancjg laktozy — nie
rezygnuj z tej grupy produktdw. Udaj sie do lekarza lub dietetyka w celu uzyskania informacji o
postepowaniu.

e Ograniczaj spozycie miesa czerwonego na rzecz wigczenia do positkdw nasion roslin strgczkowych,
odwaznie siegaj po soczewice oraz dodatek nasion.

e (Czesciej gotuj, dus i piecz — smazenie potraw podnosi ich kalorycznosé i zmniejsza strawnosc.

e Przynajmniej raz w tygodniu przygotuj dania bez udziatu miesa siegajgc po nasiona roslin strgczkowych.

e Siegaj po ryby, przynajmniej 2 porcje w tygodniu. Ryba pieczona ze szpinakiem, ze startg marchwig czy
podduszong cukinig to tylko kilka podpowiedzi, by nie smazy¢ ryb.

e Ogranicz ilos¢ peinotlustej Smietany, seréw, w tym topionych oraz dostadzanych jogurtow
i deseréw mlecznych.

Weglowodany

Weglowodany to makrosktadniki, ktérych gtdbwnym zadaniem jest dostarczanie organizmowi energii. Pamietajmy
0 podziale weglowodanow (cukrow), aby wiasciwie dobiera¢ produkty do swoich positkéw. Nadmierna ilos¢
cukrow prostych jest jedng z przyczyn nadwagi i otytosci u senioréw. Dodatkowo u oséb borykajgcych sie z
zaburzeniami gospodarki weglowodanowej, np. w stanie przed-cukrzycowym bgdz cukrzycy, ograniczenie cukréw
prostych stanowi wazny element interwencji zywieniowe;.

Cukry ztozone (polisacharydy) w jednej czgsteczce zawierajg od kilku do kilkudziesieciu tysiecy czgsteczek
cukrow prostych. Te cukry nie sg stodkie. Po spozyciu nie podnoszg szybko poziomu cukru we krwi
(hiperglikemia). Wtgczane regularnie do positkéw dostarczajg nam dodatkowo waznych sktadnikow odzywczych.

Znajdziemy je w wielu dostepnych produktach, takich jak:

e Kasza, ryz, makaron, pieczywo, ptatki owsiane, jaglane, zytnie, orkiszowe, pieczywo, otreby.
e Warzywa, nasiona roslin strgczkowych, sezam, migdaty, warzywa korzenne, groch, groszek, soja, ziemniaki.

Woybierajgc produkty bogate w weglowodany ztozone warto kierowac sie zasadg stopnia oczyszczenia ziarna i/lub
stopniem jego przemiatu. W przypadku warzyw stopniem rozdrobnienia i obrobki technologicznej. Im mniej
przetworzony produkt, tym lepiej.

Wiekszos¢ produktéow petnoziarnistych jest bogata w btonnik, magnez, witaminy z grupy B, czy jak w przypadku
nasion, tluszczy roslinnych.

Btonnik petni szczegolnie wazng role w profilaktyce zaparé.

Cukry proste (stodkie w smaku) powinny podlega¢ ograniczeniom w codziennej diecie. Wysokie spozycie
cukréow — szczegolnie cukréw prostych ma negatywny wplyw na poziom trojglicerydéw powodujgc ich wzrost.

Wystepowanie cukrow prostych:
e  Mleko i przetwory mleczne. TAK, w mleku znajduje sie LAKTOZA - cukier mleczny.
e Owoce.

e Syropy.

e Soki.

e  Przetwory z owocow (dzemy, miody, konfitury).
o Midd.

e StODYCZE i WYROBY CUKIERNICZE.
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Bardzo wazne jest, by pamietac, iz w przetwoérstwie wykorzystuje sie nie tylko cukier biaty, ale inne substancje
stodzace, ktére zalicza sie to tej grupy. Mogg to byé: melasa, stéd, cukier kokosowy, cukier buraczany, syrop z:
agawy, klonu, ryzu, kukurydzy czy syrop glukozowo-fruktozowy.

Tluszcze

Tluszcze sg nosnikiem witamin A, D, E i K rozpuszczalnych w tluszczach. Sg zrédiem NNKT - niezbednych
nienasyconych kwasoéw tluszczowych, ktére organizm musi mie¢ dostarczane z pozywieniem, gdyz nie potrafi ich
wytwarzaé. Poprzez wigczanie odpowiedniej ilosci i jakosci ttuszczy mozemy diuzej czu¢ sytosé, gdyz powodujg
opdznianie opuszczania tresci pokarmowych z Zzotgdka. Tluszcz réwniez jest nosnikiem smaku, a jego dodatek
utatwia przetykanie. W przypadku ttuszczy kluczowy jest dobdr uwzgledniajgc zrédta pochodzenia ttuszczow.

Oliwa, oleje roslinne, awokado, nasiona, | Masto, smalec, sery, migso, wedliny,
pestki, nasiona roslin strgczkowych. pasztety, kietbasy, majonez, Smietana.

Tran, ryby.

Dobre praktyki

e Wigcz do swojego jadiospisu dwie porcje ryb na tydzien.

e Czesciej gotuj, dus i piecz — ogranicz smazenie.

e Ograniczaj w swoim codziennym jadtospisie tluszcze zwierzece na korzys¢ ttuszczy pochodzenia roslinnego.
e Tluszcze staraj sie dodawaé na zimno w ilosciach odmierzanych tyzeczka.

e Zamien petnottustg Smietane na jogurt naturalny.
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Rozdziat 5. Plan postepowania zywieniowego z inspiracjami kulinarnymi.

Aktywny senior powinien pamieta¢, by jego positki dostarczaly odpowiedniej ilosci energii i makrosktadnikéw.
Jego zapotrzebowanie na energie moze by¢ wyzsze niz dla osoby ruszajgcej sie mniej, badz bedacej po
zabiegu, ktory uniemozliwia aktywnos¢/ruch. Dobrym przyktadem positkdw uzupetniajgcych, przy regularnej
aktywnosci fizycznej, sg te, ktére dostarczajg weglowodany tatwo przyswajalne, petnowartosciowe biatka i

nieduzg ilos¢ tluszczy.

Dobre Praktyki - positki dla aktywnych senioréw:

Przyktadowy jadtospis dla seniora.

Budyn czekoladowy
z kaszy jaglanej z
owocami.

Woda niegazowana.

Satatka z zielonych
warzyw z olejem
rzepakowym i
biatym pottlustym
twarogiem.

PGt butki zytniej.

Herbata, napar bez
cukru.

Pieczywo pszenno-zytnie z twarogiem pétttustym i miodem pszczelim.
Ryz gotowany z musem z owocow (banan, pomarancza, jabtko, gruszka) i naturalnym jogurtem.
Chatka z chudg wedling i pomidorem. Szklanka soku Swiezo wyciskanego.
Jogurt naturalny, sezonowy owoc i nieduza ilos¢ masta orzechowego.

Makaron gryczany z sosem
warzywno-jogurtowym.

Kompot z owocow
sezonowych bez cukru.

Koktajl: jabtko, kiwi,
natka pietruszki.

Kanapki z szynkg i
satatkg z awokado.

Herbata z rézy.

Owsianka na mleku

Satatka warzywna z

Kasza peczak z warzywami

Pomarancza i wafle

Satatka z zielonej

z boréwka. sosem winegret i i soczewica. ryzowe z mastem sataty, jabtka i
kromka chleba orzechowym. sezamu.
Herbata, napar bez graham. Kompot z owocéw
cukru. sezonowych bez cukru. Herbata, napar bez | Grahamka z
Szklanka wody. cukru. awokado.
Owsianka na Serek twarogowy Pieczony tosos$ z Leczo warzywne z Pumpernikiel z
jogurcie z tartym potttusty. warzywami i ryz gotowany. | parmezanem. twarogiem
jabtkiem, miodem i mieszanym z
cynamonem. Satatka z Suréwka z marchwi z Kromka chleba z gotowana
sezonowych sezamem i mandarynka. awokado i marchewka i
Herbata z rézy. OWOCOW. pomidorem. dodatkiem tartego

Pt butki grahamki.

Szklanka wody.

Woda niegazowana.

Herbata ziotowa,
napar bez cukru.

imbiru.

Herbata, napar bez
cukru.

Kasza jaglana

Satatka z fasolki

Zupa brokutowa i grzanka z

Suszone owoce w

Kanapki z pastg
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migdatowo-
owocowa.

Herbata, napar bez
cukru.

Szparagowej z
rzodkiewka.

P&t butki grahamki z
serem zottym i
pomidorem.

Woda
niegazowana.

serem feta.

Pieczona porcja pstraga z
suréwka z kiszonej kapusty
i ziemniaki puree.

Kompot z owocow
sezonowych bez cukru.

jogurcie naturalnym.
Wafel ryzowy.

Herbata ziotowa,
napar bez cukru.

rybna.

Satatka z zielonej
sataty, ogorka,
groszku i pomidora.

Herbata ziotowa,
napar bez cukru.

Gotowane jajko.

Kolorowe kanapki z

szynkg i warzywami.

Placek drozdzowy.

Kawa zbozowa z
mlekiem.

Piers$ z drobiu faszerowana
szpinakiem i twarogiem.

Kasza jaglana gotowana.

Koktajl z owocow
sezonowych z
maslanka.

Risotto z
warzywami.

Herbata ziotowa.

Surdéwka z selera z
rodzynkami i jogurtem.

Herbata, napar bez
cukru.

Kompot bez dodatku cukru.

Inspiracje Kulinarne

Owsianka a’'la szarlotka

Ptatki owsiane gotujemy na wodzie lub na mleku (zwierzecym lub napoju roslinnym). Dodajemy starte jabtko,
cynamon i odrobing miodu. Na suchej patelni prazymy nasiona stonecznika i posypujemy aromatyczng owsianke.

Pasta z awokado

Awokado obrac¢, wydrazy¢ pestke, posiekac, doda¢ maty zgbek czosnku, tyzke koperku swiezego, pomidora bez
skorki i migzszu — zmiksowac¢ na miazge, mozna dodac tyzeczke sera feta, szczypte soli i pieprzu. Idealna pasta
do $niadaniowych kanapek z pieczywa petnoziarnistego.

Pasta z gotowanego tososia

Gotowany dzwonek tososia, wystudzony, tyzka natki pietruszki, posiekana zotta papryczka, swiezy ogorek starty
na tarce i odcisniety z wody, starte rzodkiewki. Naturalne przyprawy, pieprz, sok z cytryny. Cato$¢ wymieszac.
Idealna pasta do pieczywa na drugie $niadanie lub kolacje.

Kieszonki ze szpinakiem

Filet z piersi kurczaka. Nadzienie: duszony szpinak z suszong S$liwkg (szpinak przesmazamy
z dodatkiem matego zgbka czosnku i kilku siekanych, suszonych sliwek, szczypta soli — dusimy, odparowujemy,
mozemy do uzyskania $mietanowej konsystencji doda¢ tyzke gestego jogurtu naturalnego), doprawiamy. W piersi
nacinamy nozem kieszonke wzdluz witokien i nadziewamy. Nacieramy mieszankg przypraw naturalnych oraz
oliwg, zawijamy w papier pergamin i pieczemy w piekarniku lub gotujemy w parowarze. Danie idealnie smakuje z
marchwig i prazong dynig, tyzkg jogurtu naturalnego w towarzystwie kaszy jaglanej gotowanej na sypko.

tosos$ z buraczkami po szwedzku

Porcja tososia, cebula, ugotowane starte buraki, mate kwasne jabtko, pét tyzeczki majeranku,
2 tyZki oliwy, sdl, pieprz, tyzka maki. tososia obtoczyé w mace i obsmazy¢, doda¢ posiekang cebule, dusi¢ az
ryba sie zrumieni, a cebula zmieknie. Dodac starte buraki oraz jabtko. Doprawi¢. Podawa¢ z ziemniakami puree z
zielnym groszkiem i suréwka z kiszonej kapusty.

- Erasmus+




Go Out And Live — Podrecznik dobrych praktyk .
All*

Dorsz w migdatach z ryzem brazowym

Filet z dorsza przyprawi¢ naturalnymi ziotami, pieprzem i imbirem, zanurzy¢é w oliwie z oliwek, a nastgpnie w
ptatkach migdatowych, upiec. Podajemy z gotowanym brgzowym ryzem (po ugotowaniu doda¢ pokrojone
suszone pomidory) i suréwkg z cykorii z jabtkiem i marchewka.

Putapki na zakupach

Czym kierowac sie przy wyborze produktéw?

Czynniki decydujgce o wyborze danego produktu mogg by¢ rézne. Senior przygotowujgcy sobie positki moze
kierowac sie miedzy innymi:

e Ceng produktu.

Tu warto zaznaczyg¢, iz czesto produkty tanie majg w swoim sktadzie wiele niepotrzebnych dodatkow, ktére moga
niekorzystnie wptynaé na zdrowie, np. zétcien chinolowa (E104) — zielonkawozotty barwnik mogacy wywotywac
alergie czy Amarant (E123) - czerwony barwnik stosowany miedzy innymi do barwienia ikry, ktéry moze
powodowac odkfadanie sie wapnia w nerkach. Nie trzeba od razu chodzi¢ z encyklopedig na zakupy — jednak
warto pamietaé, iz na etykiecie sktad produktu podawany jest w ilosci malejacej. To, czego w produkcie jest
najwiecej, znajduje sie na poczatku opisu ,sktadniki”.

¢ Promocja.

Tu warto zaznaczyé¢, iz promocja jest na rynku narzedziem majgcym na celu skioni¢ nabywce do dokonania
wyboru wiasnie tego produktu. Promocja moze dotyczyé ceny (zazwyczaj jest obnizana), wartosci dodanej
(zazwyczaj kupujac okreslong ilos¢ — nabywca zyskuje dodatkowy produkt z tej samej gamy lub inny), zysk
oddalony w czasie (zazwyczaj metoda lojalnosciowa zbierania punktow, naklejek itp.).

Kazde z tych narzedzi promocji ma na celu doprowadzenie do nabycia produktu. Warto tu zaznaczy¢, iz o ile
korzys¢ z obnizonej ceny istotnie moze by¢ atrakcyjna, tak musimy liczy¢ sie z faktem, iz nabywca moze kupi¢
wiecej towaru niz potrzebuije.

Ryzyko — zjemy wiecej niz planowalismy.
e Sezonowoscig.

Tu z kolei warto pamietac, iz sprzedawcy bardzo szybko reagujg na potrzeby konsumentdéw doktadajgc wszelkich
staran, by w sklepach wszystko bylo dostepne na czas: Dnia Babci, Dnia Dziadka, Dnia Kobiet, Dnia
Zakochanych, Swiat i innych okazji. Jeéli senior nie ma listy zakupéw moze by¢ bardziej podatny na kuszace
okazje niekoniecznie dobre dla jego zdrowia.

Dobre Praktyki na zakupy

e  Zapisz co potrzebujesz.

e  Wez dlugopis, by skreslaé co juz jest w koszyku.

¢ Nie idz glodny na zakupy — zazwyczaj w takim wypadku kupujemy wiece;j.

e Koniecznie wez ze sobg wode do popijania.

e Badz uwazny na hasta: ,super promogja”, ,tylko dzis”, ,okazja”, ,likwidacja — okazyjne ceny” i podobne.
e Czytajac etykiete na produkcie pamietaj, ze skladniki podane sg w kolejnosci malejace;j.

e Unikaj w sktadzie produktow: ttuszcz palmowy, syrop glukozowo-fruktozowy.

e Pamietaj o kupowaniu sezonowych warzyw i owocéw.

e  Produkty nabiatowe kupuj naturalne, bez dodatkéw, pottiuste.

¢ Nie kupuj gotowych dan garmazeryjnych.
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Jak czyta¢ etykiety na produktach?

e Nazwa produktu: pozwala na prawidtowg identyfikacje produktu.

e Oswiadczenie zywieniowe: dodatkowa informacja o zaletach zywieniowych dla produktow spetniajgcych
okreslone kryteria. Mozna znalez¢é sformutowania typu: ,, zrédbo....”, ,niska zwartosé...”.

e Wykaz sktadnikéow: wskazuje jakie surowce zostalty wykorzystane do wytworzenia produktu. Skiadniki
podawane sg w kolejnosci malejgcej. Czyli to czego jest najwiecej znajduje sie na poczatku. Sktadniki
mogace wywolac alergie lub nietolerancje sg dodatkowo podkreslone lub oznaczone w widoczny sposéb np.
pogrubienie, kursywa.

e Warto$¢ odzywcza: informacja pozwalajgca odczyta¢ warto$é energetyczng (podawang w kcal oraz kJ) oraz
zawartos¢ sktadnikow odzywczych. Informacja jest podawana na 100g lub 100ml, zatem nalezy bra¢ pod
uwage wage netto produktu.

e Termin przydatnosci do spozycia: informacja jest podawana na produktach, ktére szybko sie psujg, np.
jogurty, twarogi. Po terminie wskazanym na produkcie nie nalezy go spozywaé, gdyz moze to niekorzystnie
wptyng¢ na zdrowie (niebezpieczne dla zdrowia).

e Data minimalnej trwalosci: oznacza, ze do tego czasu producent gwarantuje jakosc.
Nie oznacza to, ze po tym terminie produkt nie nadaje sie do spozycia.

e Warunki przechowywania: ta informacja jest podawana dla produktéw, ktére muszg by¢é przechowane w
okreslonych warunkach, by nie ulegty zepsuciu.
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Rozdziat 6. Uprawianie sportu a utrzymanie zdrowia.

Aktywnos¢ fizyczna i wlasciwa dieta to 2 podstawowe czynniki, ktére odpowiadajg za zachowanie zdrowia oraz
prawidtowy rozwdj fizyczny, psychiczny i spoteczny. Cwiczenia powodujg, ze wtékna migsniowe rozwijaja sie i
stajg sie grubsze (wzrost masy miesniowej), bardziej wytrzymate (zwieksza sie sita miesni) i odporne na
zmeczenie. Ruch sprzyja tez mineralizacji, wzrostowi gestosci kosci (zwieksza sie warstwa istoty zbitej, ilosé
substancji organicznych i soli mineralnych, zmienia uktad beleczek kostnych), dzigki czemu sg mocniejsze i mniegj
podatne na urazy mechaniczne.

Dzieki aktywnosci fizycznej sprawniej dziata réwniez uktad krwionosny. Zwieksza sie ukrwienie narzadow
i poprawia zaopatrzenie komorek wtlen isubstancje odzywcze, usprawnia system odbioru zbednych
i szkodliwych produktéow przemiany materii. Ruch mobilizuje uktad odpornosciowy, dlatego osoby uprawiajgce
sport rzadziej chorujg, tagodniej przechodzg choroby i szybciej wracajg do zdrowia. Regularna aktywnosc¢
fizyczna przyspiesza spalanie rezerw tluszczu, pomaga walczy¢ ze zbednymi kilogramami, utrzymac prawidtowg
mase ciata, ale przede wszystkim systematyczne éwiczenia o umiarkowanej intensywnosci redukuja ryzyko
wystapienia wielu choroéb cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, otytos¢, zawat serca.

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia, osoby w wieku 18-64 powinny przeznaczyé co najmniej 150 min
umiarkowanej aktywnosci w tygodniu. Mozna podzieli¢ sobie to na np. 5 sesji po 30min lub dtuzsze.

Osoby powyzej 64 lat majg tak naprawde podobne zalecenia co do diugosci aktywnosci w ciggu tygodnia,
jednakze jesli nie pozwala na to zdrowie, powinny by¢ na tyle aktywne na ile mogg sobie pozwoli¢.

Dlaczego ruch jest tak wazny dla oséb starszych?

U dorostych wystepuje bardzo czesto niedobdr wapnia i witaminy D3 oraz zaburzenia hormonalne, ktére moga
prowadzi¢ do osteoporozy. Dochodzi wéwczas do stopniowego zaniku soli mineralnych i ostabienia kosci, co
zwigksza ryzyko ztaman. Niestety osoby starsze po ztamaniu nie dochodzg tak szybko do siebie, potrafig nawet
unieruchomic sie poprzez ztamanie do konca zycia.

Brak codziennej gimnastyki, nadwaga, wady postawy, nieprawidtowa pozycja przy siedzeniu czesto prowadzg
takze do bolow kregostupa czy dyskopatii, na ktérg cierpig takze miode osoby. Polega ona na wysunigciu
dyskow, czemu towarzyszy silny bdl i dretwienie konczyn.

Ruch ma przede wszystkim umozliwi¢ i utatwi¢ codzienne czynnosci. Dlatego tez osoby starsze powinny skupic
sie na treningu funkcjonalnym, treningu sitowym, ktory po pierwsze wzmocni ich miesnie, poprawi zakresy ruchu
w stawach, ale tez wzmocni kosci. Dzieki temu seniorzy bedg w stanie poradzi¢ sobie z codziennymi sytuacjami
jak zrobienie zakupow i wniesienie ich na kilka pieter po schodach do mieszkania, posprzatanie mieszkania,
zawigzanie butdw czy chociazby w skrajnych przypadkach podniesienie sie z podtogi w razie upadku.

Jakie ¢wiczenia sg wskazane dla seniorow?

Przed zasadniczymi ¢wiczeniami nalezy wykonac¢ rozgrzewke, ktéra podnosi temperature ciata, sprawiajac, ze
miesnie stajg sie elastyczne, a tym samym mniej podatne na urazy w trakcie ¢wiczen.

Forma rozgrzewki moze by¢ na sitowni: marsz na biezni (pod gorke lub na plaskim podtozu), orbitrek
(doskonalne zabezpiecza stawy przed silnym kontaktem z podfozem, jaki wystepuje np. podczas biegania),
wioslarz (wzmocni i rozgrzeje dodatkowo plecy i ramiona), stepper czy rower stacjonarny (osobom starszym
poleca sie rower poziomy, z uwagi na to, ze ma wygodne podparcie na plecy oraz duzo fatwiej jest wejsé
seniorowi na taki rower niz pionowy). Rozgrzewka moze trwa¢ od 8min-10min.

W warunkach domowych czy na sali fitness, dobrze jest rozpoczaé rozgrzewke w stylu Joint-by-Joint, czyli

rozgrza¢ staw po stawie.

e Rozgrzewamy i rozruszamy szyje (skrety szyi w prawg, lewg strone), potkrazenia od barku do barku (wazne
— nie robimy petnych krgzen w szczegdlnosci nie odchylamy za bardzo glowy w tyt, Zeby nie bylo ucisku
kregu na nerwy — osoby starsze czesto mdlejg w takich sytuacjach — jako przyktad z zycia — wieszanie

firanek).
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e Kragzenia bioder.

e Wspiecia na palce (pilnowac stawu skokowego, zeby byt stabilny i nie ruszat sie na boki).

e Unoszenie pojedynczo nogi zgietej w kolanie (buduje rownowage, wzmacnia miesnie gtebokie, uczy
koordynacji ruchowej).

e Kragzenia ramionami.

o Krazenia stopami stojgc na jednej nodze.

¢ Rollowanie kregostupa (roll down, roll up — rozluznia i uelastycznia kregostup, wydtuza przestrzenie
miedzykregowe).

e Marsz.

Cwiczenia gléwne — poprawia funkcje ciata!

To, co poprawi zdrowie senioréw to przede wszystkim trening sitowy (oporowy) bazujgcy na funkcjonalnych
ruchach, ¢wiczenia unilateralne, czyli angazujgce jedng konczyne, mobilizacja tkanek - czyli zwigkszanie
ruchomo$ci stawdw, uelastycznianie tkanek, ale takze trening cardio dla poprawy pracy uktadu naczyniowo-
sercowego.

Ponizej przyktady ¢wiczen:

e Przysiady (najlepiej zacza¢ z seniorami od wersji siadania na skrzyni/tawce/krze$le, tak zeby zabezpieczy¢
ich w najciezszym momencie siadu, czyli wstawaniu) jak senior dobrze sobie radzi, mozna z nim przej$¢ na
przysiad na TRX (rece trzymajg uchwyty, jest stabilnie) lub juz na zwykte przysiady z ciezarem wiasnego
ciata lub matym obcigzeniem zewnetrznym.

e Martwe ciagi (jesli nie ma przepuklin, dyskopatii) to nauczy seniora prawidtowej techniki podnoszenia
czegos z ziemi.

e Zakrok (najlepiej podpierajac sie o sciane, krzesto lub trzymajgc TRX) — wzmocni migsnie nog, posladki; jesli
senior sobie dobrze radzi mozna probowac zrobi¢ wykrok, ale to juz wymaga dobrej koordynacji.

e Glute Bridge (wznos bioder lezac na podtodze) — bardzo wazne ¢wiczenie dla senioréw, ktdrzy zazwyczaj
majg ostabione posladki i przez to bole kregostupa; ¢wiczenie wykonuje sie na zgietych nogach, napietym
brzuchu, przyklejonych topatkach do podiogi. Unosimy posladki do petnego wyprostu biodra i opuszczamy
(wazna tez bedzie praca w odpowiednim tempie i pracy izometrycznej, czyli trzymaniu ciggtego napiecia
migsni, np. wznos bioder - trzymanie 3s. lub dtuzej wysoko i dopiero opuszczenie).

e Swimming (klek podparty i unoszenie np. pojedynczo rgk przed siebie lub w bok unoszenie samych ndég
prostych w kolanie/lub potaczenie ¢wiczen: przeciwnej reki i przeciwnej nogi) to ¢wiczenie swietnie wzmocni
miesnie gtebokie brzucha, grzbiet i zbuduje rownowage ciata.

¢ Kiek podparty > pozycja stoliczka (pozycja wyjsciowa to klek podparty — kolana sg pod biodrami, rece pod
barkami; senior unosi same kolana nad mate i trzyma kilka/kilkanascie sekund) wzmocni miesnie nog,

ramion, brzuch.

e Podpér — deska (w fatwej wersji senior trzyma pozycje kleku podpartego i wysuwa troche dalej kolana —
poza linie biodra; napina brzuch oraz posladki), trudniejsza wersja moze unies¢ kolana nad mate.

e Wznosy grzbietu lezac na brzuchu.
e Wznosy noég lezac na brzuchu (ktadziemy sie na brzuchu, rece ktadziemy pod czoto, nogi wyprostowane w

kolanach, zaczynamy ruch od wcisniecia kolcow biodrowych w mate i nastepnie unosimy jedng noge az do
napiecia posladka).
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e Swimming lezac na podtodze (pozycja jak wyzej, ale rece prostujemy w fokciach i wyciggamy przed siebie,
gtowa jest lekko uniesiona, ale nie zadzieramy brody — wydtuzamy kregostup; unosimy prawg reke i lewg
noge do napiecia posladka jednoczesnie, potem druga strona).

¢ Rollowanie kregostupa siedzac (co$ a’la sit up, ale robimy to kontrolowanie kreg po kregu) siedzimy na
macie, kolana sg zgiete, zaokraglamy plecy i zaczynamy odkfadaé kregostup kreg po kregu (ledzwia, klatka
piersiowa, szyja i glowa, a potem odwrotnie pierwszg odrywamy gtowe, klatke, ledzwia > wskazéwka senior
niech tapie sie pod uda, bedzie fatwie;j).

e Wznosy ramion w bok/w przéd siedzac na krzesle/tawce.

e Uginanie przedramion/wyprosty przedramion (raczej unika¢ pracy na tricpes nad gtowg — tutaj
zagrozeniem moze by¢ nadci$nienie).

e Pompki przy scianie lub na podwyzszeniu pod rekami.
¢ Podcigganie na TRX (na sitowni) $wietnie zapracujg plecy i ramiona.
Czego unikac¢?

Seniorzy nie powinni wykonywac treningdw typu HIIT (high intensity interval training), nie powinni wykonywac
¢wiczen zbyt szybko, o duzej intensywnosci czy duzym obcigzeniu.

Relaksacja/rozcigganie

Wazne jest, aby senior takze porozciggat ciato, tak aby miesnie mogly sie regenerowac, uelastyczniac.
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Rozdziat 7. Skuteczne metody aktywizowania seniorow.

Badanie z 2018 r. Eurobarometr 472 ,Sport i aktywnos¢ fizyczna” wykazato, ze 61% osob w wieku powyzej 55 lat
NIGDY nie uprawia sportu. Gtéwnymi przyczynami nieuprawiania sportu sg: brak czasu, brak motywacji lub
zainteresowania, niepetnosprawnos$¢ lub choroba, fakt, ze jest on zbyt drogi, brak przyjaciét do wspdlnego
uprawiania sportu, brak odpowiedniej lub dostepnej infrastruktury sportowej blisko domu.

Uprawianie sportu przynosi wiele korzysci - oprécz poprawy kondycji fizycznej, zapewnia optymizm,
energie i otwiera ludzi na swiat!

Co zatem powinnismy zrobié, aby zmotywowaé osoby starsze do uprawiania sportu?

W naszym spoteczenstwie panuje przekonanie, ze sport jest meczacy, zbyt trudny dla senioréw. Dlatego musimy
rozpoczg¢ nasza dyskusje od przetamania tego stereotypu. Musimy pokazac¢ wszystkie zalety uprawiania sportu,
takie jak (w oparciu o wytyczne UE dotyczgce aktywnosci fizycznej):

e Zmniejszone ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.

e  Zapobieganie i/lub opdznianie rozwoju nadcisnienia tetniczego oraz lepsza kontrola cisnienia tetniczego u
0so6b cierpigcych na wysokie cisnienie krwi.

¢ Prawidtowa funkcja sercowo-ptucna.

e Utrzymane funkcje metaboliczne i niska zapadalnosé¢ na cukrzyce typu 2.

o  Zwiekszone wykorzystanie tluszczu, ktére moze pomoc w kontrolowaniu masy ciata, zmniejszajgc ryzyko
otytosci.

¢ Obnizone ryzyko niektérych nowotwordw, takich jak rak piersi, prostaty i jelita grubego.

e Lepsze trawienie i regulacja rytmu jelitowego.

e Utrzymanie i poprawa sily i wytrzymato$ci miesni, co powoduje wzrost zdolnosci funkcjonalnej do
wykonywania czynnos$ci zycia codziennego.

e Zachowane funkcje motoryczne, w tym sita i rownowaga.

o Utrzymywanie funkcji poznawczych i zmniejszenie ryzyka depresji i demenciji.

e Nizszy poziom stresu i zwigzana z tym poprawa jakos$ci snu.

¢ Poprawiona samoocena oraz wiekszy entuzjazm i optymizm.

e Zmniejszona nieobecnos¢ w pracy (zwolnienie chorobowe).

e U os6b starszych mniejsze ryzyko upadku oraz zapobieganie lub opdznianie chordb przewlektych
zwigzanych ze starzeniem sie.

Dobrze jest rowniez zaprezentowac silny zwigzek miedzy systematyczng aktywnoscia a lepszg kondycja fizyczna,
zdrowiem i nastrojem. Uprawiajgc sport czujemy sie znacznie lepiej, zdrowiej i szczesliwiej. Nie bdj sie
podkreslac faktu, ze kiedy jestesmy aktywni, nasza niezaleznos¢ rosnie. To bardzo wazna informacja dla oséb
starszych, ktore czesto czujg sie zestresowane, poniewaz sg uzaleznione od innych. Aktywnos$c fizyczna czyni je
niezaleznymi w wielu aspektach codziennego zycia!

Oto 5 przydatnych wskazoéwek:

e Znajdz grupe do wspolnych ¢wiczen.

Cwiczenia w grupie moga zachecié seniora do podjecia aktywnosci fizycznej. Réwiesnicy z grupy moga dzielié sie
wskazowkami nie tylko w zakresie sportu, co wzmocni ich osobiste relacje.

e  Zapewnij nagrody.
Kiedy senior osiagnie cel sportowy, nagradzaj go ulubiong rzeczg, jak np. biletami do teatru czy kartg

podarunkowg do wykorzystania w lokalnym sklepie. Mys$l o otrzymaniu nagrody po osiggnieciu celu moze
zmotywowac seniora do czestszych ¢wiczen.
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e  Zacznij od matych krokéw.

Daj seniorowi fatwe zadanie do ukonczenia zamiast nieosiggalnego celu. Przykiadem matych krokéw jest
¢wiczenie przez 30 minut dwa razy w tygodniu i stopniowe zwigkszanie intensywnosci do 30-45 minut co najmniej
cztery razy w tygodniu.

e  Zaprezentuj korzysci.

Pomaganie seniorowi w wizualizacji korzysci ptyngcych z ¢wiczeh moze by¢ odpowiednig strategig motywacyjng.
Senior moze pomysleé o tym, jak poranny spacer po okolicy pozwoli mu spotka¢ przyjaciét podczas wdychania
Swiezego powietrza i zwigkszania wytrzymatosci. Omowienie pozytywnych korzysci ptyngcych z éwiczen moze
zmotywowac¢ seniora do wiekszego wysitku, nawet jesli ¢wiczy on tylko 15-30 minut co drugi dzien.

e Spraw, by éwiczenie bylo zabawa.

Cwiczenia promujg dobre zdrowie fizyczne, tagodzg nude i wzmacniajg zdrowie emocjonalne. Znajdz zabawne
przyktady ¢wiczen, ktore senior moze zrobi¢ i upewnij sie, ze zmieniasz rutyne tak czesto, jak to mozliwe.
Aktywnos¢ moze obejmowac taniec, ptywanie, kregle czy piesze wycieczki. Kiedy seniorzy dobrze sie bawig
podczas ¢wiczen, na pewno bedg je kontynuowac.

Obecnie bardzo tatwo jest znalez¢ oferty sportowe dla senioréow. Jest wiele zaje¢ sportowych poswieconych tej
grupie ludzi, a czesto sg one nawet bezptatne. Rozejrzyj sie, popro$ znajomych, wyszukaj w Internecie, a
znajdziesz najlepsza opcje dla swojego seniora. Jesli nie, zawsze mozesz wyjS¢ razem na zewnatrz i spedzi¢
czas nie tylko aktywnie, ale takze w rodzinnej atmosferze.
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Rozdziat 8. Trening pamieci kluczem do zmniejszenia ryzyka demenciji.

Naukowcy wykazali, ze co cztery sekundy na catym Swiecie wykrywany jest jeden nowy przypadek demencji, co
pozwala zaklada¢, iz do 2050 r. ponad 115 milionéw Iudzi bedzie mialo demencje (zrédio:
https://www.webmd.com/alzheimers/quide/preventing-dementia-brain-exercises#1). Dlatego niezwykle wazne
jest, aby opracowywane byly nowe metody zwalczajgce te chorobe wszelkimi mozliwymi srodkami i na wszystkich
mozliwych obszarach. Niektére badania medyczne pokazujg, ze kiedy ludzie utrzymujg aktywnos¢ umystu, ich
umiejetnosci mys$lenia sg mniej narazone na zanikanie. Dlatego gry, tamigtowki i inne rodzaje treningu mézgu
moga spowalnia¢ utrate pamieci i demencje. Udowodniono, ze nasz mébzg dziata w podobny sposéb jak nasze
migsnie: musimy dbac o jego ruch, tylko w ten sposdb moézg zachowa swojg moc i elastycznosé. Badania od
dawna faczyly ¢wiczenia fizyczne z poprawg zdrowia mézgu. W badaniu przeprowadzonym na University of
British Columbia z udziatem 86 kobiet w wieku od 70 do 80 lat z prawdopodobnymi tagodnymi zaburzeniami
poznawczymi wykazano, ze éwiczenia aerobowe zwiekszyly objetos¢ hipokampu, ktory jest waznym predyktorem
funkcji pamieci (zrédio: https:  //  https://lwww.webmd.com/alzheimers/guide/preventing-dementia-brain-
exercises#l).

Jesli wykonujemy éwiczenia mézgu regularnie, nasza zdolnos¢ do myslenia, uczenia sig, zapamigtywania
i podejmowania decyzji poprawi sie i pozwoli nam mysle¢ szybciej, lepiej tagczy¢ rézne informacje i
zapamietywac wiecej.

Istnieje kilka rodzajéw treningu pamieci, niektére poprawiajg nasze zdolnosci przestrzenne, pozwalajgc nam
zrozumie¢ przestrzen, wptywajg na naszg pamie¢ o tym, co widzimy, pomagajg nam orientowac sie w terenie.
Rozwigzywanie zagadek, znajdowanie réznic moze pomdéc w tym wiasnie obszarze. Inne rodzaje treningu
pamieci poprawiajg umiejetnosci jezykowe, ktére sg wazne dla wyrazania naszych mysli i mogg by¢ trenowane w
zakresie wyszukiwania stéw o tym samym lub przeciwnym znaczeniu, rozwigzywania krzyzowek i tamigtéwek czy
budowania zdan. Ostatni rodzaj ¢wiczen z pamiecig trenuje nasze zdolnosci matematyczne w zwigzku z liczbami,
takie jak liczenie w pamieci i rozwigzywanie zagadek matematycznych. Poniewaz demencja jest problemem oséb
starszych, ktérych liczba stale ro$nie w catej Europie, wiele instytucji i organizacji dziatajgcych w réznych
sektorach, w tym w stuzbie zdrowia i edukacji, koncentruje swoje dziatania na poszukiwaniu metod i programow
tagodzenia, a nawet zapobiegania demenciji lub utraty pamieci.

Przyktady gier wzmacniajacych pamiec:

e Odgadywanie przypraw i ziét podczas gotowania.

Instrukcja: Jest to przyktad ¢wiczenia pamieci, ktére mozna wykorzystaé np. podczas gotowania. Do tego
¢wiczenia potrzebne bedg rézne przyprawy i/lub ziota, mate pojemniki lub talerze i cos do zakrycia oczu. Przed
kazdg czescig ¢wiczenia prowadzacy instruuje uczestnikow o zadaniu.

Opis zadania: Prowadzacy przygotowuje przyprawy oraz ziota i umieszcza je w réznych pojemnikach lub na
réznych talerzach. Uczestnicy wykonujg ¢wiczenie po kolei. Oczy kazdego uczestnika sg zastoniete, a nastepnie
prowadzacy lub inny uczestnik podstawia pod nos talerze/pojemniki z roznymi przyprawami lub ziotami. Uczestnik
musi odgadna¢, ktore ziota lub przyprawy wachat. Prowadzacy moze zdecydowac, czy powiedzie¢ przed
rozpoczeciem zadania, ktore ziota i przyprawy przygotowat.

Czas trwania zadania: okoto 15 minut, w zaleznosci od liczby uczestnikow.

e Powtarzanie zdan od tytu.

Instrukcja: Jest to przykiad ¢wiczenia pamieci, ktére mozna wykorzysta¢ podczas dowolnego rodzaju kursu
jezykowego. Nie sg potrzebne zadne dodatkowe przyrzady do ¢wiczenia. Uczestnicy kursu moga siedzie¢ na
swoich zwyktych miejscach.

Opis zadania: Prowadzacy dzieli uczestnikdw w pary. Jedna osoba mowi krotkie zdanie w jezyku angielskim (lub
innym jezyku). Druga osoba z pary musi powtdrzy¢é zdanie, ale od tylu. Kazda osoba moze wypowiedzie¢ 5
réznych zdan, a nastepnie zamieniajgc sie miejscami.

Czas trwania zadania: okoto 10 minut, w zaleznosci od liczby uczestnikow.
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e Zapamietywanie i powtarzanie rytmu podczas zaje¢ tanecznych.

Instrukcja: Jest to przykiad céwiczenia pamieci, ktére mozna wykona¢ podczas wszelkiego rodzaju zajec
tanecznych. Uczestnicy stojg w linii lub w kole.

Opis zadania: Jeden z uczestnikow pokazuje kroki w okreslonym rytmie. Ruchom moze towarzyszy¢ gtosne
liczenie lub nie. Inni uczestnicy probujg zapamigtaé rytm i powtérzy¢ go pozniej razem. Kazdy uczestnik moze
trzy razy pokazac inny rytm.

Czas trwania zadania: okoto 10 minut, w zaleznosci od liczby uczestnikow.
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Rozdziat 9. Komunikacja to umiejetnos¢, ktérej mozna sie nauczy¢.

Komunikacja to umiejetnosc, ktdrej mozna sie nauczyc. To jak jazda na rowerze lub pisanie na maszynie. Je$li
tylko nad nig pracujesz, mozesz bardzo szybko poprawi¢ jako$¢ kazdej czesci swojego Zycia.” (Brian Tracy).
Poza poprawg jakosci zycia mozesz poprawi¢ jakos¢ zycia innych ludzi — tych, ktérzy sg blisko Ciebie.

Problemy zdrowotne zwigzane z wiekiem mogg stanowi¢ bariere dla skutecznej komunikacji. Przewlekte stany,
takie jak demencja i utrata stuchu, a takze skutki przyjmowania lekéw mogg komplikowa¢ rozmowy i zrozumienie.
W okresach zmniejszonej klarownosci interakcje mogg powodowac frustrujgce i, pozornie, sytuacje bez wyjscia.
Istniejg jednak techniki, ktérych mozna uzyé, aby utatwi¢ interakcje ze starszymi osobami w celu stworzenia
srodowiska sprzyjajgcego komunikacji.

Oto proste wskazéwki, ktore pomoga zdoby¢ umiejetnosci komunikacyjne:

o Badz swiadomy probleméw zdrowotnych swojego rozméwcy.

Starsze osoby mogg mie¢ problemy zdrowotne, ktére utrudniajg mowienie i rozumienie. Pamietaj, aby wzigé pod
uwage zdrowie danej osoby przed nawigzaniem komunikacji. Na przyktad seniorzy mogg mie¢ problemy ze
stuchem, problemy z mowg czy utratg pamieci. Czynniki te komplikujg komunikacje. Dzieki tej wiedzy bedziesz
mogt dostosowac metody konwersacji do rozméwcy.

o Uwazaj na otoczenie, w ktorym prowadzisz komunikacje.

Sprawdz otoczenie, w ktdérym przebywasz — warunki otoczenia mogg mie¢ wptyw na problemy ze stuchem i
mowa. Czy wystepujg jakie$ zakitdcajgce dzwieki w tle? Czy wiele os6b mowi w tym samym pokoju? Czy jest
jakas nachalna muzyka? Czy sg jakie$s zaktocenia, ktdre moglyby wptyngé na Twojg komunikacje? Zapytaj
seniora czy otoczenie jest dla niego dogodne. Jesli wyczujesz jakies niedogodnosci, sprobuj przenies¢ sie w
spokojniejsze i bardziej odpowiednie miejsce.

e Mow wyraznie, jednoznacznie i nawigz kontakt wzrokowy.

Seniorzy mogg mie¢ problemy ze stuchem. Wazne jest, aby mowi¢ wyraznie. Skieruj mowe w kierunku twarzy
seniora — czesto czytajg oni z ruchu warg. Nie ,zjadaj” swoich stdw: méw wolno i wyraznie.

e Dostosuj odpowiednio ton swojego gtosu.

Naucz sie dostosowywaé swoj gtos do potrzeb seniorow. Oceh otoczenie i jego zwigzek ze zdolnosciami
stuchowymi danej osoby. Nie krzycz tylko dlatego, ze stuchacz jest starszy. Traktuj seniora z szacunkiem,
wypowiadaj sie w odpowiednim dla was obojga tonie.

e Uzywaj jasnych i precyzyjnych pytan i zdan.

Nie wahaj sie powtorzy¢ lub przeformutowaé zdania i pytania, jesli poczujesz, ze brakuje zrozumienia.
Skomplikowane pytania i zdania mogg dezorientowac¢ senioréw, kiorzy majg pamie¢ krétkotrwatg lub utrate
stuchu. Jasne i precyzyjne konstrukcje sg tatwiejsze do zrozumienia.

e Uzywaj bezposrednich pytan.

,Czy jadte$ zupe na lunch?” zamiast: ,Co jadte$ na lunch?” Im bardziej precyzyjnie postugujesz sie swoimi
pytaniami, tym mniej trudnosci majg osoby starsze w zrozumieniu.

e Zapytaj zamiast narzucaj.

Jedng z podstawowych potrzeb wielu senioréow jest szacunek. Czesto pytaj zamiast narzuca¢ podczas
komunikacji ze starszg osoba. Na przyktad: zamiast mowic¢ ,Zjesz dzi$ zupe na lunch.”, powiedz: ,Czy chcesz
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zje$¢ dzi$ zupe na lunch?” Zadawanie pytan daje seniorom wigksze poczucie szacunku. Mniej doswiadczeni i
sprawni fizycznie seniorzy mogg prosi¢ o dalsze dziatania i niekoniecznie czeka¢ na odpowiedz. Niech czuja, ze
biorg udziat w procesie decyzyjnym i majg pewien stopien kontroli nad niektérymi aspektami ich zycia.

e Zapytaj zamiast zaktadaj odpowiedz.

Zadawaj pytania zamiast zaktada¢ odpowiedzi. Na przyktad, zamiast wytgcza¢ swiatta w pokoju seniora bez
pytania, zapytaj: ,Wytaczy¢ dla ciebie Swiatta w pokoju?” Jesli senior zaprotestuje, pozwdl mu na to lub wyjasnij,
dlaczego wazne jest, abys to zrobit.

Uzywaj zwrotu “ja” zamiast “ty”.

Ludzie (w tym osoby starsze) na ogdt nie reagujg dobrze, gdy czuja, ze ciggle otrzymujg polecenia, co majg robic.
Taki ,apodyktyczny” jezyk czesto przejawia sie w uzyciu wyrazen ,ty”, po ktérych nastepuje dyrektywa. Na
przykiad: ,Musisz dzi$ ¢wiczy¢!”, ,Musisz zazywac leki!”. Kiedy ludzie czujg, ze sg regularnie atakowani, czesciej
reagujg na to, co psychologowie nazywajg ,Three F's - Fight, Flight and Freeze’ (Walka, Ucieczka lub
Znieruchomienie) co prowadzi do probleméw behawioralnych, takich jak kiétnie, unikanie lub odmowa
komunikacji. Zamiast tego uzywaj instrukcji, ktére zaczynajg sie od ,ja”’, ,to”, ,my”, ,chodzmy” i ,to”, aby przekazaé
wiadomosci. Na przyktad: ,Pomoge ci dzi$ éwiczy¢” lub ,Wazne jest, aby wzigé lek”. Tego rodzaju stwierdzenia
zmuszajg starszg osobe dorostg do wiekszej otwartosci na to, co masz do powiedzenia, zachecania do stuchania
i ograniczania mozliwos$ci reakcji Walki, Ucieczki lub Znieruchomienia.

Zredukuj ,,hatas” w zdaniach i pytaniach.

Ogranicz swoje zdania i pytania do 20 stéw lub mniej. Nie uzywaj stéw, slangu ani wypetiaczy (np. ,jak’, ,to
znaczy” i ,wiesz”). Spraw, aby Twoje zdania byty krétkie i bezposrednie.

Unikaj mieszanych pomystéw i pytan.

Sprobuj logicznie zdefiniowaé swoje pomysty i pytania. Mieszanie pomystdw moze by¢ mylace i trudne do
zrozumienia dla osob starszych. Wyrazaj jeden pomyst i przekazuj jedng wiadomos¢ na raz. Na przykiad: ,Dobrze
jest zadzwoni¢ do Johna, twojego brata. Pozniej mozemy zadzwoni¢ do Susan, twojej siostry”. Bardziej
skomplikowana konstrukcja brzmiataby: ,Mysle, ze najpierw powinnismy zadzwoni¢ do twojego brata, Johna, a
pdzniej do siostry Susan”.

Jesli to mozliwe, uzywaj pomocy wizualnych.

Jesli senior ma problem ze stuchem lub pamiecig, wazne jest, aby by¢ kreatywnym. Pomoce wizualne sg bardzo
wskazane. Pokaz seniorowi o czym lub o kim méwisz. Na przyktad lepiej powiedzie¢: ,Czy odczuwasz bol w
plecach (wskazujgc na plecy)? Czy odczuwasz bdl w zotgdku (wskazujgc na brzuch)?” anizeli po prostu pytac¢
,Czy odczuwasz bdl lub dyskomfort?”

Nie spiesz sig, badz cierpliwy i uSmiechaj sie.
Szczery usmiech pokazuje, ze rozumiesz. Usmiech tworzy rowniez przyjazne srodowisko do komunikagii.
Pamietaj, aby zrobi¢ pauze miedzy zdaniami a pytaniami. Daj rozméwcy mozliwos¢ zrozumienia i

przeanalizowania informacji czy pytan. Jest to szczegdlnie przydatna technika, jesli dana osoba ma problem z
pamiecig. Dostosowujac sie do mozliwosci komunikacyjnych seniora, okazujesz mu szacunek.

- Erasmus+



Go Out And Live — Podrecznik dobrych praktyk

Rozdziat 10. Szanse i zagrozenia w pracy z seniorami: efekt czy skutecznosé.

Praca z seniorem, zwtaszcza w grupie moze by¢ niezwykig przygodg, prowadzgcg do zmiany lub kretg droga, w
ktorej senior moze sie zgubi¢. Co zatem moze decydowaé o sukcesie w pracy z seniorem? Jakie czynniki mogag
mie¢ znaczenie w budowaniu relacji oraz jak reagowac kiedy pojawia sie opoér przed zmiang?

Prowadzacy.

Warto uswiadomic sobie, iz odbiorcg naszej ustugi, wiedzy czy warsztatu pracy bedzie osoba dorosta. Tak, my
tez jestesSmy doroéli, jednakze nasz odbiorca to senior. Wiecej lat przezyt, wiecej doswiadczyt i napotkat zapewne
na swojej drodze wielu ciekawych ludzi i specjalistow. Aby by¢ gotowym pomagac innym, niekiedy my sami
(specjalisci) musimy pokona¢ swoje obawy, przekonania czy bariery komunikacyjne, by senior otworzyt sie na
aktywne uczestnictwo w oferowanej ustudze. Zbudowanie klimatu zaufania i akceptacji wymaga od
prowadzgcego dojrzatosci w przyjmowaniu ludzi takimi jacy sg, wyrazania szacunku, empatii bez nadmiernych
wymagan w odniesieniu do tempa pracy. Nie okazywanie zniecierpliwienia, podgzanie za grupg i pozostawianie
przestrzeni na watpliwosci czy niezrozumienie tresci, pozwoli ptynnie przechodzi¢ w role eksperta.

Bariery, ktére moga zbudowaé¢ mur.
e  Spodzniony prowadzacy.

Grupa, ktéra zebrata sie w jednym okreslonym celu jest gotowa do pracy. Kiedy prowadzacy spoznia sie na
pierwsze spotkanie, jego pierwsze wrazenie jest juz naznaczone przez uczestnikow okreslong etykietg. Co
czytamy w ankietach, kiedy prowadzacy sie spoznit? ,Niepunktualny”, ,zle zaplanowat dojazd”, ,straciliSmy czes¢
wyktadu”, ,gdybym wiedziat, ze wykiad sie opdozni, to...”.

Dobra Praktyka.

—  Oszacyj czas dojazdu, zaktadajgc najdtuzszg trase.

— Przygotuj dzien wczesniej to, co jest niezbedne na wyktad, spotkanie, warsztat. Dobrze sprawdza sie tzw.
checklist.

—  Przygotuj sobie garderobe dzien wczesniej uwzgledniajgc pogode.

— Dzien wczesniej nie przesuwaj godzin Twojego odpoczynku, zjedz dobry positek i dzien rozpocznij od dobrej
jakosci sniadania. Unikaj czosnku, cebuli i wzdymajgcych potraw.

— Powodzenia!

e Salanieprzygotowana do warsztatu.

Wyobraz sobie, ze przyjezdzasz na czas, masz swoje piec¢, dziesie¢ minut na przygotowanie sie do warsztatu.
Wchodzisz do sali ... a tam wiasnie skonczyt sie warsztat kulinarny. Zapachy unoszg sie w sali, resztki potraw
pozostawione sg na stotach. Twoi uczestnicy z lekkim rozczarowaniem patrzg na sale — mieli nadzieje, ze ten
poczestunek bedzie dla nich. Co przeczytasz w ankiecie ewaluacyjnej? Nie trudno sie domyslic. Zatem bez
wzgledu na fakt, kto odpowiadat za strone logistyczna, sprawdz wczesniej czy sala spetnia Twoje wymagania, by
grupie dobrze sie pracowato. Jako prowadzacy mysl o komforcie zaréwno swoich uczestnikow, jak i Twoim.

Dobra Praktyka.

—  Opisz wynajmujgcemu wymogi sali/przestrzeni, z ktérej planujesz korzystac.

— Badz asertywny wobec odpowiedzi ,jako$ to bedzie’, ,jak Pan/Pani przyjedzie to zobaczymy co da sie
zrobic”.

— Popros o potwierdzenie przyjecia zlecenia drogg mailowa.

—  Mimo wszystko bgdz przed czasem, zawsze zdgzysz zareagowac.
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* Niedzialajacy sprzet.

Tak, to takze nierzadkie, pomimo iz funkcjonujemy w czasach z nieograniczonym niemal dostepem do
multimediow. Jak mawia stare przystowie: ,Umiesz liczy¢, licz na siebie”. W istocie przystowie to odnosi sie do
dwoch modeli. Pierwszy: wszystko mam swoje — o nic sig nie prosze. Sg tu oczywiscie plusy i minusy. Do
najwiekszych minuséw zalicza sie konieczno$¢ dzwigania, czasem nie najlzejszych sprzetéw. Drugi model:
wspétpracuje. | ten istotnie idzie z duchem czasu. Jednak odnoszgc sie do trudnosci, jakie mozesz sam
wygenerowaé — patrz wyzej, warto doktadnie i wczesniej sprawdzi¢ przestrzen, w ktorej bedziesz pracowat.
Rodzaj wtyczek, Wi-Fi, pofaczen i innych algorytméw, ktére sg niezbedne do wykonania powierzonego Ci
zadania.

Teraz, kiedy jako prowadzacy jestes juz gotowy, warto zwréci¢ uwage na elementy procesu formowania
sie grupy, z ktérg bedziesz pracowat.

Dlaczego na poczatku spotkania moze pojawi¢ sie opor?

o  Wiasne doswiadczenia uczestnikéw, nie zawsze pozytywne.

e Przekonania, ze to (spotkanie, ¢wiczenie) nic nie da (nie pomoze).

o Lek przed niezrozumieniem polecenia, informacji (wycofanie sie z aktywnego uczestnictwa).
e  Skrepowanie (wyglad, sprawnos¢, poziom intelektualny).

e Obawa przed porazka, np. nie wykonanie ¢wiczenia, testu.

Dobra Praktyka.

Warto rozpocza¢ spotkanie od roztadowania napiecia. Na poczgtku mozna odnies¢ sie do typowych spostrzezen
dotyczacych dojazdu, pogody. Warto przy tym komunikowac sie jezykiem korzysci, pomocne sformutowania to:
mito Panstwa widzie¢, cieszy mnie, ze fadna pogoda utatwita Panstwu przybycie, czy tez: dobrze, ze mimo
deszczu spotykamy sie w komplecie.

Pomocne sformutowania:

o Ciesze sie na spotkanie z Panstwem, w ktorym bedziemy mogli wymienic sie do$wiadczeniami (otwartos$¢ na
pytania, uwagi, sugestie).

e Z doswiadczenia wiem, ze niektére zagadnienia, cwiczenia mogg okazac sie na pierwszym spotkaniu
trudniejsze (uwzglednienie obawy, odniesie sie do wspomnien, uwzglednienie, brak elementu zaskoczenia).

e Licze, ze kazdy z Panstwa ubrat sie wygodnie — co jest istotne, by czuc sie swobodnie (w przypadku
aktywnosci).

e Prosze odwaznie zgfaszac kiedy tre$c¢ ¢wiczenia bedzie niejasno przeze mnie sformutowana (przeniesienie
odpowiedzialnosci ze stuchacza na prowadzgcego w celu unikniecia leku stuchaczy przed zadaniem pytania,
badz prosmy o powtérzenia).

Roézne role uczestnikow szkolenia, warsztatow i spotkan.

Znajac zréznicowane role, jakie swiadomie, badz nieswiadomie moze odgrywaé uczestnik naszego spotkania,
mozemy tak modelowac prace grupy, by osiagna¢ poziom réwnowagi dla wszystkich odgrywanych rél (za: Belbin,
1993, 2003; Kozusznik, 1998). Wybrane role:

e Praktyczny organizator — uczestnik nastawiony na dziatanie. W czasie spotkania bedzie dazyt do
rozpoczecia czesci praktycznej, sprawdzajacej. Jest chetny do pomocy, wspétdziata — z lekkim swoim
przewodnictwem. Idealny stuchacz, kiedy przychodzi moment na sformutowania: jak Parstwo widzicie te
zZmiane, kto z Panstwa chciaty zaczgc, jak Panstwo myslg czy to rozwigzanie mogtoby sie sprawdzic.
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Naturalny lider — osoba kontrolujgca przebieg ¢wiczenia, stara sie, by ¢wiczenie byto przeprowadzone
zgodnie z poleceniem prowadzacego. ldealny stuchacz, kiedy przychodzi moment na sformutowania: Czy
chcieliby Panstwo co$ dodac do tego stwierdzenia, czy kto$ z Panstwa ma inne do$wiadczenia, pomysty,
rozwigzania jak zaczgc te zmiane, to ¢wiczenie?

Czlowiek akcji — osoba aktywna, dominujgca i impulsywna. Do$¢ szybko irytuje sie. Osoba ukierunkowana
na szybki efekt. Idealny stuchacz, kiedy przychodzi moment, gdy grupa nie rozpoczyna pracy, ma wiele
watpliwosci jak zacza¢, czy zaczac.

Siewca — osoba niekonwencjonalnie myslgca, poszukujgca alternatyw, ciekawostek. Ma bogatg wyobraznie.
Rozwaza, snuje opowies¢, ze pewne rozwigzania, cho¢ niesprawdzone sg mozliwe. Moze to by¢ promotor
zmiany koncepcji (nie zawsze pozytywne), lubi zastyszane historie.

Czlowiek — poszukiwacz (zrodet) — uwazny stuchacz, analizujgcy przekaz, komunikatywny, ciekawy swiata —
aktywny w poszukiwaniu rozwigzan. Idealny stuchacz, kiedy przychodzi moment na sformutowania: Kto z
Panstwa uwaza tak jak ja (i popierajgce mnie badania), czy uwazajg Panstwo, iz pomimo trudnych poczgtkéw
widac $wiatfo w tunelu (np. naszej zmiany).

Sedzia — osoba ostrozna, dystansujgca sig, obserwujgca przebieg. Dokonuje chtodnej oceny, raczej
potrzebuje czasu, by wyrazi¢ ocene, opinie. Moze akcentowa¢ swojg obecnos$¢ poprzez powsciggliwg
postawe w ¢wiczeniach, testach, kiedy brakuje mu informacji. Raczej nie jest entuzjastg spontanicznych
wydarzen (np. rundka, éwiczenia zwane ,przerywniki”).

Specjalista — osoba uwazna na doniesienia z jej dziedziny. Koncentruje sie i moze prébowac przenies¢ na
siebie uwage poprzez wejscie w personalng relacje z prowadzacym (sprawdza go). W swojej dziedzinie czuje
sie pewnie. Przyktadowe zwroty osoby odgrywajgcej role specjalisty, to min.: prosze sie tu zatrzymac,
chciatbym wiecej wiedziec, a co Pan/Pani sgdzi o ostatnich doniesieniach z zakresu.

Jak wida¢ w kazdej grupie mozemy mie¢ réznych ,aktoréow”. Jakie wskazowki dla prowadzgcych mogg byc¢
przydatne, by szkolenie, spotkanie czy wyktad przebiegaly zgodnie z zatozeniami i przyblizaty nas do realizacji ich
celow?

Przybadz punktualnie, usmiechnij sie i przywita;.

Rozladuj napiecie. Twoi stuchacze nie sg pewni, czy spotkanie bedzie dla nich wyzwaniem, weryfikacjg tego
co potrafig, czy tez w dobrej atmosferze majg okazje zwiekszy¢ swoje kompetencje (np. w zakresie ochrony
zdrowia).

Zrob wprowadzenie do spotkania, krétko opisz jego cel i model przebiegu (wyktad, formuta zadania pytan,
czy bedzie test, jak dlugo bedzie trwat, czy beda przerwy i inne wazne informacje porzgdkujace przebieg
spotkania).

Dostrzez uczestnikow, podkresl, iz autentycznie cieszy Cie to spotkanie. Ty tez z niego skorzystasz.

Jesli obawiasz sie zbyt wielu specjalistdw na sali, formutuj pytania zamkniete lub z dwoma mozliwymi
odpowiedziami

Jesli na sali jest zbyt wielu specjalistow, sprébuj uzy¢ metody ,Parking”. Metoda ta pozwala podkresli¢
waznos$¢ zadanego (kolejnego) pytania, jednak odpowiedz na nie oddalamy w czasie — by wréci¢ do
przedmiotu/tresci spotkania.

Reaguj bez leku na sytuacje trudne. Nalezg do nich m.in. rozmowy nie na temat, rozmowy przez telefon,
.przesmiewanie” sie z pytania innych uczestnikdw. Staraj sie uzywa¢ wowczas sformutowan nie
bezposrednio do danej osoby, okreslanych w trzeciej osobie. Unikniesz w ten sposdb wycofania sie osoby,
ktora chciata na siebie zwréci¢ uwage. Mozna uzy¢ sformutowan: stysze, ze ten temat wzbudza u Panstwa
wiele emocji, cieszy mnie ozywiona dyskusja - jednak by$smy mogli przej$¢ do kolejnego bloku powinnismy
zakonczyc¢ ten watek — jesli czas pozowali na koniec spotkania do niego wrécimy.

Informacje zwrotne udzielaj korzystajgc z metody ,na kanapke”: jedna, dwie pozytywne, negatywna (do
zmiany), pozytywna. Badz autentyczny.

Nie szukaj winowajcéw — szukaj rozwigzan.

Nie wiesz — nie obawiaj sie powiedzie¢ ,nie wiem”. Pomylite$ sie — powiedz to.
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Kiedy potrafisz wzbudzi¢ u oséb utozsamienie z tematem, ktéry im przedstawiasz, pobudzi¢ tak uwage, aby
zobaczyli w tym co prezentujesz ziarno prawdy dla siebie, sprawisz, ze Twoj odbiorca stanie sie bardziej otwarty i
gotowy na to co mu oferujesz.

Otwartos¢ na wspétprace, pobudzanie do refleksji, umozliwianie wyrazenia zdania i opinii to niezbedne
elementy w procesie pracy z innymi nad zmiana.
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Rozdziat 11. EduSenior — nigdy nie jest za p6zno na nauke.

Staros¢ nie musi by¢ okresem, kiedy zwalniamy tempo naszego zycia. To idealny czas na zrobienie czego$ dla
siebie - nauczenie sie czego$ nowego, na co nie miato sie wczesniej czasu. Seniorzy powinni dba¢ o swoje
wyksztatcenie, zdobywa¢ nowe umiejetnosci i poszerza¢ horyzonty. Majg do tego predyspozycje i mozliwosci, a
co wazne, mogg wiele z tego zyskac.

Powody, dla ktérych seniorzy powinni kontynuowacé nauke:
e Wzrost pewnosci siebie.

Na pewnos$¢ siebie mogg wptywaé dwie rzeczy: wiara w siebie oraz zaufanie swojemu poziomowi kompetencji,
ktory wynika z wiedzy, doswiadczenia i posiadanych umiejetnosci.

e Zwalczanie nudy.

Wyzwania pomagajg walczy¢ z nuda. Warto wykorzystywac kazdg okazje, aby sie doksztalci¢ i nauczy¢ czegos
nowego, wzig¢ udziat w kursie, czytac, oglgda¢ konferencje lub uczestniczy¢ w seminariach internetowych w
swoim obszarze zainteresowan.

e Utrzymanie mézgu w dobrej kondycji.

Uczenie sie utrzymuje mdzg na wysokim poziomie. Mozg to miesien, ktory nalezy utrzymywac w formie, dajac mu
nowe wyzwania i mozliwosci uczenia sie i rozwoju. Ciggte uczenie sie¢ moze spowolni¢ fizyczny proces choroby
Alzheimera.

¢ Nauka praktycznych umiejetnosci zyciowych.

Oprocz wiedzy zawodowej, ktdrg zdobywamy w szkole lub w pracy, wazne jest, aby uczy¢ sie praktycznych
umiejetnosci, takich jak zarzgdzanie finansami, doskonalenie umiejetnosci komunikacyjnych, a takze
podstawowych umiejetnosci obstugi komputera. Kursy w takich zakresach tematycznych sg tatwo dostepne online
dla studentéw w kazdym wieku!

e Pozytywny przykiad dla wnukow.

Warto dawa¢ dobry przyktad wnukom, pokazujgc im ciezka prace nad samodoskonaleniem i kontynuowaniem
edukaciji.

e Nauka dlarozrywki.

Nauka moze by¢ swietng szansg na rozrywke. Wystarczy wzig¢ udziat w kursie, ktdry sie nam podoba, takim jak
gotowanie, fotografia, frezowanie czy pisanie. Nigdy nie wiadomo, jakie inne zainteresowania mozna wéwczas
odkry¢!

e Spokojny sen.

Tak jak wtedy, gdy ¢wiczy sie fizycznie ciato, kiedy éwiczy sie umyst, on takze sie meczy. Nauka to nic innego jak
¢wiczenie umystu!
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e Zachowanie zdrowia.

Nauka ma pewne nieoczywiste korzysci zdrowotne. Uporzgdkowanie i praktykowanie technik zarzgdzania
czasem moze pomdc W zmniejszeniu poziomu stresu w naszym zyciu. Poznanie podstaw zywienia ufatwi
wiasciwy dobdr diety. Odkrywanie szkolen z zakresu zywienia czy sportu moze zainspirowac¢ do dbania o swoje
ciato.

e Zdobywanie nowych przyjaciét.

Zajecia na uniwersytecie sg doskonatym migjscem do poznawania nowych, interesujgcych ludzi.

Najwazniejszg rzeczg jest podjecie decyzji o zmianie: tak, sprébuje! To pierwszy i zarazem najtrudniejszy krok,

ale warto go podjgé¢, nie z obowigzku, ale przede wszystkim dla wiasnej satysfakciji.

Uniwersytety Trzeciego Wieku stajg sie coraz bardziej popularne i mozna je znalez¢ w prawie kazdym wiekszym

miescie. Oferujg réznorodne zajecia, wiec seniorzy bez watpienia znajda cos dla siebie.
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Rozdziat 12. Wolontariat moze odmieni¢ zycie seniora.

Praca w roli wolontariusza moze odmienié Zzycie senioréw, ale zbyt mafo ludzi wcigz jest tego swiadomych.
Wolontariat moze poméc osobom starszym wyj$¢ z ubdstwa, dajgc im nowe umiejetnosci i pewnosé siebie, a
takze pomoc w integracji spotecznej. Ma to szczegdlng wartos¢ dla oséb najbardziej wykluczonych z rynku pracy,
takich jak osoby niepetnosprawne, czy wiasnie osoby starsze. Istnieje wiele powodow, dla ktérych ludzie nie
podejmujg sie wolontariatu. Barierami w przypadku senioréw mogg by¢: zly stan zdrowia, ubdstwo, brak potgczen
transportowych lub obowigzki opiekuncze, takie jak opieka nad wnukami czy wspdtmatzonkiem. Ankieta
opracowana przez Volunteeringmatters UK podaje, iz mniej niz 13% osob w wieku powyzej 55 lat chetnie
zdobywa kwalifikacje poprzez wolontariat, w poréwnaniu do 72% mtodych ludzi (w wieku 13-24 lata). Z drugiej
strony 94% respondentéw w wieku 65 lat stwierdzito, ze wolontariat pomdgt im znalez¢ cel dajgcy satysfakcje.

Osoby starsze nie potrzebujg wylgcznie dostepu do mozliwosci pracy jako wolontariusze, potrzebujg takze a
nawet przede wszystkim ciggtego wsparcia, aby jak najlepiej wykorzystaé swoje doswiadczenie oraz skupic sie
na swoich indywidualnych potrzebach. Dostepne badania dowodzg, ze wolontariat wsrod osob starszych jest
korzystny, poniewaz poprawia kondycje fizyczng, sprzyja wzajemnemu zaufaniu, tolerancji i empatii dla innych
oraz szacunku dla wspdlnego dobra.

Badania dowodza, iz osoby starsze mogg doswiadczy¢ zupetnie innych efektéw w wyniku wolontariatu anizeli
ludzie mtodsi. Biorgc pod uwage wskazniki zachorowalnosci i umieralnosci, mozna wysnué¢ wniosek, iz
wolontariat pozytywniej wptywa na dobre samopoczucie seniorow. Wynika to z faktu, ze starsi wolontariusze sg
bardziej aktywni niz osoby miodsze. Ponadto, seniorzy rzadziej angazujg sie w inne dziatania, takie jak praca
zawodowa czy wychowywanie dzieci, dlatego tez wolontariat moze mie¢ wiekszy wptyw na ich samopoczucie.

Korzysci z wolontariatu dla oséb starszych:

e satysfakcja zyciowa,

¢ nowe doswiadczenie,

e poprawa jakosci zdrowia,
e niezaleznosé,

e integracja spoteczna,

e wsparcie spoteczne,

e rozwoj umiejetnosci.

Wolontariat oséb starszych zyskat na znaczeniu, nie tylko dlatego, ze seniorzy rzadziej petnig inne role w
spoteczenstwie, ale takze dlatego, ze czerpig oni najwieksze korzysci z tego typu aktywnosci. Osoby starsze
doswiadczajg znacznie wiekszych korzysci zdrowotnych oraz psychologicznych z wolontariatu. Wolontariusze to
ludzie bardziej zadowoleni ze swojego zycia, a przede wszystkim ludzie zdrowsi!

Co mozna zrobi¢, aby zwiekszy¢ udzial senioréw w wolontariacie?

e prowadzenie kampanii informujgcych o korzysciach ptyngcych z wolontariatu,

e zwiekszenie wysitkow i Srodkéw na rzecz akceptacji starszych wolontariuszy,

e rozwoj i poprawa zarzgdzania programami wolontariackimi w odniesieniu do starszych wolontariuszy,
e usuniecie lub ograniczenie przeszkdd w przystepowaniu do rekrutacji osob starszych.

Lokalne instytucje zajmujgce sie seniorami zaczynajg dostrzega¢ site wolontariatu i znaczenie dywersyfikac;ji
grupy wolontariuszy. Moze to przetamaé niektére istniejgce bariery dla wolontariatu i da¢ osobom starszym
Szanse na zmiang wtasnego zycia a takze zycia innych.

Zache¢ swojego seniora do rozpoczecia przygody z wolontariatem! Wyjasnij korzysci, poszukaj
organizacji, ktore rekrutujg senioréw jako wolontariuszy, pomoéz w zgtoszeniu, wspieraj na kazdym kroku!
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