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CEL PORADNIKA

Poradnik ten zostat stworzony z myslg o seniorach, ktorzy
chcag cieszy¢ sie zdrowym, aktywnym i bezpiecznym zyciem.
Zawiera on praktyczne wskazowki dotyczace codziennego
funkcjonowania, zdrowia, finanséw, technologii oraz relacji
spotecznych.

Celem poradnika jest:

pomoc w dbaniu o zdrowie i dobre samopoczucie poprzez
aktywnos¢ fizyczng, profilaktyke zdrowotng i réznorodnos¢ w
diecie.

u’ratwienie korzystania z nowoczesnych technologii, takich
jak np. smartfony, Internet i bankowos¢ elektroniczna.

[V)zapewnienie informacji o zasadach bezpieczerstwa -
zarowno w domu, jak i w kontaktach z innymi ludzmi czy
w Internecie.

zachecenie do aktywnosci spotecznej, zawodowej
i rozwijania pasji.

wsparcie w kwestiach prawnych i finansowych, takich jak
emerytura, Swiadczenia czy ochrona  konsumencka.

pokazanie, gdzie szuka¢ pomocy w razie potrzeby i jak
korzystac z dostepnych ustug dla senioréw.

Niezaleznie od tego, czy jestes
osobg aktywng i ciekawg
nowych doswiadczen, czy

szukasz praktycznych
rozwigzan, ten poradnik
dostarczy inspiracji i
wartosciowych informacji do
prowadzenia
satysfakcjonujgcego zycia.

Podaruj ten poradnik

’i | komus bliskiemu




ZDROWIE I DOBRE SAMOPOCZUCIE

Dbajac o zdrowie, dbasz o jako$¢ swojego zycia. Z punktu
widzenia seniora mozna btednie zatozy¢, ze apele o dbanie
o zdrowie sg sp6znione. To nie jest prawdg. Zdrowe nawyki,
regularne badania i aktywno$¢ fizyczna moga sprawié, ze
poczujemy sie lepiej niezaleznie od wieku. By cieszy¢ sie petnig
zycia warto podejs¢ do wysitku fizycznego z nalezytg uwaga.
W tym rozdziale znajdg Panstwo praktyczne wskazowki, jak
dbac o zdrowie i dobre samopoczucie na co dzien.

1. Profilaktyka zdrowotna - lepiej zapobiegac niz leczy¢

Zdrowie uwazane jest za najcenniejszy skarb, ktorego
w zaden sposéb nie da sie odkupi¢. Wspdtczesna medycyna
pozwala nam jednak w rosngcym stopniu nadrabiac
ewentualne wczesniejsze zalegtosci. Dlatego warto regularnie
kontrolowa¢ swdj stan zdrowia, nie czekajgc na pojawienie sie
dolegliwosci. Wszystkim, niezaleznie od wieku, zalecamy
badania profilaktycznie.

Ponizej przytaczamy kluczowe badania, ktorych
wykonanie jest zalecane:

4 badania krwi i moczu - pozwalaja wykryé np. cukrzyce,
anemie lub stany zapalne.

£4 pomiar ciénienia krwi - nadciénienie to czesta dolegliwosc.
Nieleczona moze mie¢ powazne konsekwencje takie jak: udar,
zawat serca lub jego niewydolnosc.

4 badania kardiologiczne - EKG i badanie cholesterolu
pomagaja zapobiega¢ chorobom serca lub je diagnozowac.



